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Abstract

Achtsamkeit gilt als Metakompetenz, um in der modernen, sich radikal wan-
delnden Gesellschaft zu bestehen. Die vorliegende Studie analysiert theoreti-
sche Grundlagen von Achtsamkeit und erkundet Faktoren für eine „achtsame 
Bildung“. Methodisch kommt das Modell der Triangulation zum Einsatz. Dabei 
liefern Interviews, teilnehmende Beobachtung, Rückmeldungen von Studieren-
den, Protokolle über Seminarerfahrungen und der „Freiburger Fragebogen zur 
Achtsamkeit“ Daten. In den Stichproben sind Primarstufenlehrer*innen und 
-leiter*innen der Bildungsregion 6, Wiener Neustadt, Studierende sowie Lehren-
de des Lehramts Primarstufe an der Pädagogischen Hochschule Niederösterreich 
und Experten vertreten.

Aufgrund der Analyse der Fachliteratur lassen sich fünf wesentliche Faktoren 
für „achtsame Bildung“ nennen: Achtung vor dem Sein, Selbstreflexion, Pädagogik 
der Beziehung, tiefe Kommunikation und Selbstmitgefühl. Die Auswertung der 
empirischen Erhebungen in der Studie spiegeln diese Faktoren wider. Zusätz-
lich werden Stärkung des eigenen (Lehrer*innen-)Bewusstseins, Etablierung von 
Achtsamkeit in Aus- und Fortbildung in flexiblen Angeboten und ansprechen-
der Umgebung, bewusste Auseinandersetzung mit den VUKAtilen Attributen, 
Selbstfürsorge und Kultivierung eines achtsamen Moments der Innenschau vor 
Betreten eines neuen (Klassen-)Raumes genannt. Daraus entwickelt die Autorin 
ein 10-Faktoren Modell (MTC – Mindful Teaching Competence-Modell), das in 
seiner möglichen Umsetzung beschrieben wird.

Als weiteres Ergebnis bietet die Studie auf Basis der theoretischen Auseinan-
dersetzung und der erhobenen Daten ein Konzept für Aus- und Fortbildung von 
Hochschullehrenden und Lehrenden in der Primarstufe. Außerdem werden pra-
xisorientierte Empfehlungen für Organisation und Praxis „achtsamer Bildung“ 
zur Diskussion und Implementierung vorgestellt.

Mindfulness is considered a metacompetence for surviving in a modern, radi-
cally changing society. This study analyzes the foundations of mindfulness and 
factors for „mindful education“. The method applied is the triangulation model. 
Interviews, participant observations, feedback from students, protocols of sem-
inar experiences and the Freiburg Mindfulness Inventory  – FMI provide the 
necessary data. The samples include primary school teachers and heads of the 
educational region 6, Wiener Neustadt, students as well as teachers of primary 
education at the University College of Teacher Education Lower Austria and 
experts.

Based on the analysis of relevant literature, the following essential factors of 
„mindful education“ can be named: „respect for being“, self-reflection, pedagogy 
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of human relations, deep communication, and self-compassion. The evaluation 
of empirical surveys in the thesis reflects these factors. In addition, strengthen-
ing one’s own (teacher) awareness, establishing mindfulness in education and 
training in flexible offerings and engaging environments, consciously addressing 
VUCA attributes, self-care, and cultivating a mindful moment of introspection 
before entering a new (classroom) space are mentioned. From this, the author 
develops a 10-factor model (MTC – Mindful Teaching Competence model), which 
is described in its possible implementation.

As a further result, the thesis provides a concept for training and further 
education of university lecturers and teachers in primary education based on 
theoretical discussion and the data collected. Furthermore, practice-oriented 
recommendations for the organization and practice of „mindful education“ are 
presented for discussion and implementation.
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Zusammenfassung

Die Gegenwartsgesellschaften befinden sich in einem tiefgreifenden Wandel. 
Transformationsprozesse betreffen Alltag und Beruf. Beschleunigung und Unsi-
cherheit ergeben sich zum Beispiel durch Globalisierung, neue Formen der Kom-
munikation, Klimawandel, Zunahme menschlicher Lebenszeit oder SARS-CoV-
2-Pandemie, durch Digitalisierung und Veränderungen in der Arbeitswelt. Das 
Akronym VUCA-Welt (volatility – Unbeständigkeit, uncertainty – Unsicherheit, 
complexity – Komplexität und ambiguity – Mehrdeutigkeit) beschreibt Komple-
xität und Intensität des Wandels sowie damit einhergehende Herausforderungen 
(vuca-welt.de). Um diese zu bewältigen, reicht das gewohnte Ursache-Wirkungs-
Denken nicht mehr. Veränderungen sind auch im Bildungswesen sichtbar. Um 
das Bildungswesen zukunftsfähig zu gestalten, bedarf es eines Paradigmenwech-
sels, der neue Haltungen, Denk- und Handlungsweisen – zum Beispiel eng ver-
bunden mit der Metakompetenz Achtsamkeit – berücksichtigt.

Eine von Achtsamkeit geprägte Haltung findet in der Bildungslandschaft zu-
sehends Anerkennung. Positive Auswirkungen wie ein Beitrag zur Gesundheits-
förderung, Selbstwahrnehmung, Selbstreflexion und Ausbildung des Selbstbe-
wusstseins, sowie Wohlbefinden im (Schul-)Alltag sind zu nennen (Kaltwasser, 
2015; Krämer, 2019). Die Chance achtsame Bildungsprozesse zu gestalten, erhöht 
sich durch eine angeregte, bewusst gemachte „Belebung des menschlichen Inne-
ren“.

Die Studie konzentriert sich deshalb auf folgende Forschungsfrage:
Welche Faktoren unterstützen achtsames Verhalten von Lehrenden in Unterricht 
und Schule?

Ergänzt zur Literaturrecherche nutzt die Autorin ihre langjährigen Erfahrungen 
als Anbieterin von einschlägigen Seminaren zum Thema Achtsamkeit. Für em-
pirische Daten kommt das Modell der Triangulation zum Einsatz. Dies umfasst 
Interviews, teilnehmende Beobachtung, Reflexionen, Seminarerfahrungen und 
Auswertungen des „Freiburger Fragebogens“ zur Achtsamkeit. Bezugsfelder der 
empirischen Untersuchung sind organisatorisch die Primarstufe, regional Nie-
derösterreich und hier spezifisch die Bildungsregion 6, Wiener Neustadt.

Insgesamt liegen bereits differenzierte Forschungsergebnisse, auch unter Ein-
beziehung von Auswirkungen der COVID-Pandemie vor. Die vorliegende Studie 
vertieft insbesondere die pädagogische Dimension, um auf einen gewissen „Lei-
densdruck“ Lehrender, der unübersehbar geworden ist, mit wissenschaftlichen 
Tools zu reagieren.

Bezüglich der theoretischen Grundlagen sind in Hinblick auf die vorgenom-
mene Analyse relevanter Fachliteratur als Ergebnisse zu nennen.

http://vuca-welt.de
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Bildung im Wandel:
Aktuelle Änderungen im Bildungssektor, die durch äußere (gesellschaftlicher 
Wandel) oder innere Bedingungen (disziplinäre Schwierigkeiten mit Kindern, 
Distance Learning, Reform der Curricula) ausgelöst werden, verlangen Ände-
rungen in der Professionalität der Lehrenden. Achtsamkeit und Selbstreflexion 
sind hierfür dienlich.

Eine achtsame Haltung wird als „Fundament für gelingendes Lernen“ be-
zeichnet und gilt als oberste Prämisse für eine erfolgreiche Lehrer*innenbildung, 
in der die Lehrperson mit all ihren Bedürfnissen und Emotionen im Mittelpunkt 
steht.

Durch die Verknüpfung von Neurodidaktik, bildungsnahen Institutionen 
und Organisationen kann ein Gelingen eines professionellen Lehr- und Lern-
prozesses erreicht werden. Dafür ist die Schaffung von physischen, sozialen und 
methodischen Räumen nötig. Das mögliche Potential entfaltet sich in Bezug auf 
Lehrkunst, eigene Gestaltungskraft und Co-Kreativität, wird der Öffnung des In-
neren Raum gegeben.

Der Weg vom Wissenserwerb zur Anwendung des erworbenen Wissens wird 
durch oftmaliges Üben gefördert. Bewusst Erfahrenes verwandelt sich zuerst zu 
unbewusst, verankertem Wissen, später von bewusste erfahrener Kompetenz zu 
unbewusst angewandter Kompetenz.

Sowohl kultur-politische, strukturell-politische als auch technisch-instru-
mentelle Probleme, sowie Berufsvollzugsprobleme, fehlende Wertschätzung und 
mangelnder Respekt vor Lehrpersonen sind als Grundthemen der Unzufrieden-
heit bei Lehr*innen zu nennen. Dies subsumiert sich vor allem in Form von Er-
schöpfung als Resultat der aktuellen Coronasituation.

VUKA-Welt:
Es bedarf einer Auseinandersetzung mit der VUKA-Welt, soll ein Paradigmen-
wechsel gelingen. Experimentierfreude, Lernbereitschaft, Teamfähigkeit, Eigen-
verantwortung, Selbstmanagement, Beziehungsmanagement und Belastbarkeit 
gelten als Kompetenzen, die für das Bestehen in einer sich rasant veränderten 
Welt nötig sind. Der Umgang mit Unsicherheit soll erlernt werden. Die Nutzung 
der Metakompetenz Achtsamkeit ist bedeutend, um den Prozess der inneren 
Wandlung zu unterstützen.

Achtsamkeit:
Der gegenwärtige Moment soll mit vollem Gewahrsein urteilsfrei auf vielen Ebe-
nen erlebt werden. Das führt unter anderem zu Aufmerksamkeit, Präsenz, äu-
ßeren und inneren Erfahrungen, vorurteilsloser Beobachtung, Offenheit sowie 
Potentialentfaltung. Achtsamkeit als Haltung, Technik, in seiner Wirkung oder 
als Modus des Seins führt zu Selbst- und Weltbegegnung. Die „Wer-bin-ich?-Fra-
ge“ dient der Erforschung des Innenraums. Das Erkunden der Gefühlswelt führt 
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zur Selbsterforschung, was vor Überforderung und Erschöpfungserlebnissen be-
wahren will. Deshalb ist Selbstreflexion von großer Wichtigkeit. Bewusstseins-
kompetenz kann als einzelne Person und als Gruppe – also individuell und kol-
lektiv – gesehen, erlebt und erfahren werden. Praktische Beispiele, Übungen und 
Anregungen, die auf wissenschaftlichen und traditionellen Grundlagen basieren, 
sind vor allem für Lehrer*innenaus- und -fortbildung, sowie für Leiter*innen-
weiterbildung von Bedeutung.

Theorie U:
Tiefes Zuhören – eigentlich Hin-Hören – ist eine Grundfähigkeit, die gerade in 
der VUKA-Welt unterschätzt wird. Offenes Denken, offenes Herz und offener 
Wille sind Schlüsselinstrumente, um Voraussetzungen, die Zukunft optimal zu 
gestalten, zu erlangen. Es bedarf der Betonung von Eigenverantwortung, um 
Strategien zu wählen – Presencing oder Absencing -, mit denen Phasen des Um-
bruchs und des Wandels zu bewältigen sind.

Wirkfaktoren der Achtsamkeit:
Achtsamkeit als „zwischenmenschliche Regulierung“ soll zu einem offenen, 
präsenten, wachen und wohlwollenden Miteinander führen. Achtsamkeits-
zentriertes Handeln ist ein wichtiger Begleiter in Kommunikation und Ko-
operation mit anderen Menschen. Mit Selbstakzeptanz und Selbstmitgefühl 
kann destruktiven Gedankenmustern begegnet werden. Achtsames Beobach-
ten der eigenen Körper- und Seinszustände hilft bei Wandering Mind (Af-
fengeist). Perspektivenwechsel führt zu Desidentifikation. Akzeptanz wird als 
Ausgangspunkt für Veränderungen gesehen. Selbstmitgefühl ist ein Schlüssel-
mechanismus.

Achtsamkeit – Bildung – VUKA-Welt:
Professionsbezogene Effekte einer achtsamen Haltung und Achtsamkeitspraxis 
haben Einfluss auf physische und psychische Gesundheit, Emotionsregulation 
und Selbstbezug von Lehrer*innen, kollegiales Verhalten von Lehrer*innen, Re-
duktion der Beschuldigung anderer oder des Systems, Anerkennen des Seins un-
abhängig von Leistung, Effizienzverbesserung und Aufmerksamkeitserhöhung 
im Unterricht, Schulentwicklung und Elternarbeit.

Mit der Metakompetenz Achtsamkeit kann es gelingen, transformative Ver-
änderungen durch vertikale Alphabetisierung herbeizuführen.

Einfluss auf VUKAtiles Erleben hat Achtsamkeit insofern, als Visionen an-
stelle von Volatilität stehen. Mit Verständnis (Understanding) wird auf Unsi-
cherheiten reagiert. Klarheit hilft bei Komplexität. Beweglichkeit im Geist und 
Widerstandstoleranz dienen zur Bewältigung von Ambiguität.

Als fünf wesentliche Faktoren für „achtsame Bildung“ sind aufgrund der Li-
teraturrecherche hervorzuheben:
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 – „Achtung vor dem Sein“ als Grundhaltung
 – Selbstreflexion
 – Pädagogik der Beziehung
 – Tiefe Kommunikation
 – Selbstmitgefühl

Die im empirischen Teil mittels methodologischer Triangulation erhobenen und 
ausgewerteten Daten unterstreichen die Befunde aus der Fachliteratur. Als neue 
Erkenntnisse der Studie können die oben genannten Faktoren um fünf – in Hin-
blick auf „achtsame Bildung“ für die Schulpraxis bedeutsame – Faktoren erwei-
tert werden.

Diese fünf, aufgrund der Auswertung des empirischen Datenmaterials als we-
sentliche genannten Faktoren, lauten:

 – Stärkung des eigenen (Lehrer*innen-)Bewusstseins
 – Etablierung des Themas Achtsamkeit in Aus- und Fortbildung in flexiblen 

Angeboten und ansprechender Umgebung
 – bewusste Auseinandersetzung mit den VUKAtilen Attributen, um der gegen-

wärtigen Situation ruhig begegnen zu können
 – Selbstfürsorge
 – Kultivierung eines achtsamen Moments der Innenschau vor Betreten eines 

neuen (Klassen-)Raumes – „Moment des Bewusstseins“

Daraus entwickelt die Autorin ein 10-Faktoren Modell (MTC – Mindful Teaching 
Competence-Modell), das in seiner möglichen Umsetzung beschrieben wird.

Als weiteres praxisorientiertes Ergebnis wird ein Konzept bezüglich des The-
mas „Achtsamkeit“ für Aus- und Fortbildung von Hochschullehrenden und 
Schullehrenden vorgestellt.

Schließlich werden Empfehlungen zu verschiedenen Aspekten, die die Dis-
kussion und Implementierung „achtsamer Bildung“ betreffen, angeboten. Sie be-
ziehen sich auf:

Forschung und Entwicklung, Aus- und Fortbildung von Lehrer*innen, Leh-
rende, Studierende, Management, Leitung und Organisation sowie auf Eltern 
und Kinder.

Die Publikation beruht, auf der von der Autorin verfassten, gleichnamigen Dis-
sertation. Letztere wurde von der UCN Universidad Central de Nicaragua im Pro-
gramm „Doctor of Philosophy in Education“ – repräsentiert in Europa durch De-
kan Prof. Dr. Dr. Dr. Gerhard Berchtold, Innsbruck – im Juni 2022 angenommen.
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den für das System verantwortlichen, leitenden Personen zu danken.
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len, sowie den Expert*innen, die wertvolle Beiträge und Hinweise lieferten.

Danke, liebe Teilnehmerinnen und Meditationsfreundinnen meiner „Mind-
fulBeing“-Ausbildung, für das regelmäßige gemeinsame „Sitzen“, das Interesse 
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an (Weiter-)Entwicklung und die wertvollen Gespräche über einen achtsamen 
Habitus.

Besonderer Dank gilt meiner Freundin und AHS Professorin Pamela sowie 
Herrn em. Univ.-Prof. Dr. Werner Lenz, die sich mit wissenschaftlichem Ver-
ständnis und kritischem Blick einbrachten.

Schließlich herze ich mit Worten meine Familie. Danke für lange Gespräche, 
konstruktive Kritik, aufmunternde Worte und das Vertrauen in mich, trotz inten-
siver wissenschaftlicher Tätigkeit Zeit für unser kostbares familiäres Miteinander 
zu finden.



I Einleitung
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1 Problemlage und Forschungsdesign

1.1 Problemlage

Wir befinden uns in einem tiefgreifenden gesellschaftlichen Wandel. Transfor-
mationsprozesse betreffen uns in Alltag und Beruf. Beschleunigung und Un-
sicherheit ergeben sich zum Beispiel durch Globalisierung, neue Formen der 
Kommunikation, Klimawandel, Zunahme menschlicher Lebenszeit oder SARS-
CoV-2-Pandemie, durch Digitalisierung und Veränderungen in der Arbeitswelt. 
Der Soziologe Zygmunt Bauman  (2007) bezeichnet deshalb die Gegenwart als 
„liquid modernity“ – eine „flüchtige Moderne“.

Das Akronym VUCA-Welt (volatility – Unbeständigkeit, uncertainty – Unsicher-
heit, complexity – Komplexität und ambiguity – Mehrdeutigkeit) charakterisiert 
die Problematik des Wandels und die damit einhergehenden Herausforderungen 
(vuca-welt.de), denen mit dem gewohnten Ursache-Wirkungs-Denken aufgrund 
der Komplexität und Vielschichtigkeit nicht mehr begegnet werden kann. Es be-
darf vielmehr eines Paradigmenwechsels, um „[…] Möglichkeiten zu sehen und 
in eine gestaltende Haltung zu gehen, mit gerichteter Aufmerksamkeit verbun-
den“ (Permantier, 2019, S. 19).

Denn Digitalisierung, Gender Shift, globalisierte Ökonomie und demografische 
Entwicklungen, aber auch mehr Aufmerksamkeit für soziale Ungleichheiten, 
Klimawandel und zerstörerische Lebensstile haben einen Wandel in Politik und 
in der Verantwortung von Unternehmen eingeläutet. Diese Veränderungen hin-
terlassen auch im Bildungswesen ihre Spuren. Sollen Führung und Unterneh-
menskultur und eben auch das Bildungswesen zukunftsfähig gestaltet werden, 
so bedarf es eines Paradigmenwechsels, der neue Denkweisen und Lösungen er-
möglicht.

Gerade Pädagog*innen sind Wegbereiter*innen und Wegbegleiter*innen, die die 
Zukunft von Lernenden und Bildungswilligen, aber natürlich auch von „Verwei-
gerern“, durch ihr Sein und ihr pädagogisches Handeln aktiv mitgestalten. Häufig 
sind sie dadurch in ihrem Tun und Handeln „im Außen“ und verlieren mit der 
Zeit die eigene Intuition und ihre Basis „im Inneren“ als Richtwert für ihre Tätig-
keit. Durch dieses Außerachtlassen des eigenen Inneren wandelt sich mit der Zeit 
die Berufung zum Beruf. Oft gleicht er nur mehr der Erfüllung einer vorgegebe-
nen Pflicht, einer Vermittlung von Inhalten mit leeren Plattitüden – der Beruf 
wird dann mit viel Anstrengung gelebt. Gründe für fehlende Zufriedenheit und 

http://vuca-welt.de
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Schuldige werden „im Außen“ gesucht. Ein Ausspruch von Johann Wolfgang von 
Goethe (1749 – 1832) kann als Hinweis, diese Situation zu reflektieren, herange-
zogen werden: „Hast du nach innen das Mögliche getan, gestaltet sich das Äußere 
von selbst“ (Burg, 2018).

Diverse Belastungsfaktoren durch das System Schule (Barkholz et al., 1997) oder 
der unvorbereitete Einzug der Digitalität, beschleunigt durch Lockdowns seit 
dem Sommersemester 2020 (Pinkl, 2020), sorgen für zusätzliche Herausforde-
rung. Besonders die fehlende digitale Ausrüstung an Schulen (W-LAN, techni-
sche Gerätschaften, technischer Support) wird von Lehrer*innen beklagt, ebenso 
wie die fehlende Wertschätzung für die zu leistende und geleistete Arbeit seitens 
des Systems (Ministerium, Bildungsdirektion, Qualitätsmanager*in, Direktor*in/
Schulleiter*in, Eltern und zum Teil auch von Kindern). Aber ebenso die Verun-
sicherungen und Unsicherheiten, der COVID-19-Pandemie geschuldet, sind ein 
Teil jener Belastungen, denen sich Lehrer*innen ausgesetzt fühlen, wie persön-
liche Gespräche mit Pädagog*innen zeigen.

Aus Sicht der Autorin der Studie bedarf es einer initiierten Belebung des mensch-
lichen Inneren – der Seele, des Bewusstseins, der inneren Haltung, wie dies be-
reits Marc Aurel formulierte: „Schau nach innen. Bei keiner Sache soll dir ihre 
eigene Besonderheit und ihr Wert entgehen“ (Krapinger, 2019, S. 74).

Sozial-emotionale Selbsterfahrung und Selbstentwicklung sollten einen zen-
tralen Part in der Lehrer*innenbildung einnehmen, da emotionale Gestimmt-
heit und das emotionale Verhalten einen entscheidenden Einfluss auf eine quali-
tätsvolle Interaktion zwischen Pädagog*in und Schüler*in haben (Altner, 2005, 
S. 332). Er sieht eine Verbindung zwischen sozial-emotionaler Selbstentwicklung 
und der Kultivierung von Achtsamkeit, benennt „Achtung vor dem Sein“ als 
Grundhaltung achtsamer Menschen und fordert die Persönlichkeitsentwicklung 
von Pädagog*innen unter anderem in Bezug auf Aspekte wie „Körper, Haltung, 
Bewegung; sozial-emotionaler Selbsterfahrung und Selbstentwicklung; soziale 
Gemeinschaft; nachhaltige Verantwortung für Lebensraum, Lebenswelt, Öko-
logie; sowie Transpersonalität und Spiritualität“ (Altner, 2005, S. 329) in Aus-, 
Fort- und Weiterbildung zu fördern. Persönlichkeitsentwicklung und die Förde-
rung ethischen Bewusstseins (Altner, 2005; Krämer, 2019; Rechtschaffen, 2017; 
Scobel, 2019a) werden im Bildungssystem immer stärker verankert, Bildung so-
mit zukunftsweisend und nachhaltig ausgerichtet.

Die Implementierung einer von Achtsamkeit geprägten Haltung findet in 
der Bildungslandschaft zusehends Anerkennung, zumal positive Auswirkungen 
wie ein Beitrag zur Gesundheitsförderung, Selbstwahrnehmung, Selbstrefle-
xion und Ausbildung des Selbstbewusstseins zu nennen sind (Kaltwasser, 2015). 
Pinkl  (2020) verweist auf die Bedeutung der Kultivierung von Achtsamkeit 


