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Achtsamkeit als wertvoller Teil der Reflexionsfähigkeit 
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AbstrAct  Achtsames Erleben unterstützt die Reflexionsfähigkeit, wenn die Aufmerksam-
keit entsprechend gelenkt und Raum und Zeit dafür zur Verfügung gestellt werden. Der Beitrag 
zeigt Achtsamkeit im Kontext der (beruflichen) Lehrkräftebildung als unterstützenden Faktor 
zur Entwicklung von Reflexionsfähigkeit. Insbesondere im Hinblick auf Selbstwahrnehmung 
und Beziehungsgestaltung bieten sich hier Potenziale, die der akademisch geprägten ersten 
Phase der Lehrkräftebildung noch immer weitgehend fremd geblieben sind. Es werden Ein-
blicke in praktische Ansätze gegeben.

Keywords  Achtsamkeit, Achtsamkeitsübungen, Reflexionsfähigkeit, Lehrkräftebildung, 
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1 ACHTSAMKEIT ALS (UNTERSTÜTZENDER) TEIL 
DER REFLEXIONSFÄHIGKEIT

Handeln von Lehrkräften ist immer Handeln in offenen, nicht minutiös plan-
baren Situationen, welche schon Combe & Kolbe (2008, S. 858) als „systemati-
sche Unsicherheit pädagogischen Handelns“ beschreiben. Das setzt reflexive und 
zum Teil intuitive Handlungskompetenz voraus. Von Aufschnaiter et al. (2019, 
S. 145) referieren weiter zum Stellenwert von Reflexion in der Lehrkräftebildung: 
„Reflexion wird dabei als ein Prozess gesehen, der zwischen ‚Theorie‘ und ‚Praxis‘ 
vermittelt zur Aufrechterhaltung und Verbesserung der Qualität von Schule und 
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Unterricht beiträgt (u. a. Häcker, 2017) und/oder die professionelle Weiterent-
wicklung der Lehrkraft antreibt (u. a. Baumert & Kunter, 2006; Häcker, 2017)“. So 
wird Reflexion als Kernelement pädagogischer Professionalität verstanden (Hä-
cker 2022; Baumert & Kunter 2006, S. 506), obgleich die zugeschriebene domi-
nante Bedeutung aktuell Diskussion erfährt (Hauser & Wyss, 2021; Häcker 2022).

Dennoch fehlt es bisher an einer präzisen und konsensfähigen Definition von 
Reflexionsfähigkeit (von Aufschnaiter et al., 2019; Jahncke, 2019, S. 35 ff.). Geziel-
te Interventionen zur Förderung der Reflexionskompetenz gelten als ambitioniert 
aufgrund der noch bestehenden Unklarheit, wie eine reflexive Lehrerpersönlich-
keit aussieht und ob sich die Reflexivität angehender Lehrkräfte tatsächlich för-
dern lässt (Häcker, 2019, S. 88).

Bei aller Diversität der Theorien und Modelle bildet Erleben immer den Aus-
gangspunkt von Reflexion. Dass was passiert – innen und außen – ist wahr-
zunehmen, zu beobachten und ggf. zu interpretieren (Aeppli & Lötcher, 2017). 
Dafür benötigt es nach Dewey (1933, S. 30 ff.) u. a. eine Haltung der Aufgeschlos-
senheit, die geprägt ist durch die Offenheit des Geistes und frei ist von Vorurtei-
len. Anknüpfend an die Erkenntnisse Deweys (1933) entwickelte Rodgers (2002, 
S. 234 f.) einen vierphasigen Reflexionszyklus, welcher in der ersten Phase der 
Präsenz das „Sehen lernen“ fokussiert, das Wahrnehmen von Moment zu Mo-
ment und dann den Zyklus mit Beschreibung, Analyse und Experimentieren 
fortsetzt. Je größer die Präsenz, desto mehr kann die Lehrkraft wahrnehmen und 
je mehr die Lehrkraft wahrnimmt, desto größer ist das Potential für eine treffen-
de Beschreibung, Analyse und intelligente Reaktion (Rodgers 2002, S. 234). Rod-
gers bezieht sich damit auf die Ausführungen von Tremmel (1993, S. 433), der 
Präsenz mit einem Zustand der Achtsamkeit beschreibt.

Achtsamkeit als Konstrukt erfährt auch in der Lehrkräftebildung eine wissen-
schaftliche Weiterentwicklung (Kärner et al., 2017; Valtl, 2019). Dahinter steht die 
bewusste Aufmerksamkeitssteuerung auf den Augenblick, mittels genauer und 
unverfälschter Wahrnehmung und verbunden mit einer achtsamen, offenen Hal-
tung, die dem Geschehen vorurteilsfrei begegnet (McCown et al., 2011; Young, 
2016). Unabdingbar hierfür ist die offene Selbstwahrnehmung im Jetzt, bezo-
gen auf den eigenen Körper, die Gedanken und Gefühle, sowie die ausgeführte 
Handlung. Körperwahrnehmung wird zum Seismograph des Geschehens und 
ihre Artikulation führt sie dem Bewusstsein zu. „Sag, was du empfindest ! Was 
spürst du ? Was sagt dir dein Körper ?“ (Cohn & Farau, 1987, S. 245).
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2 POTENTIALE VON ACHTSAMKEIT 
IN DER LEHRKRÄFTEBILDUNG IM KONTEXT 
DER REFLEXIONSFÄHIGKEIT

Zunehmend finden Achtsamkeitsprogramme auch Eingang in die Lehrkräfte-
bildung und -forschung (Vogel, 2019). Valtl (2019) verweist auf gesteigerte päd-
agogische Reflexionsfähigkeit beim Einsatz von Achtsamkeitsübungen in der 
Lehrkräftebildung. Auch in der Themenzentrierten Interaktion (TZI) nach Cohn 
(1987) wird die Wahrnehmung des eigenen Körpers gezielt gefördert, weil dies 
den authentischen Zugang zu unbewussten Gefühlen schafft und damit eine 
wichtige Zugangsebene zur Reflexion gewährt. So lautet eine der Hilfsregeln: 
„Beachte die Signale Deines Körpers und achte auf solche Signale auch bei ande-
ren“ (Cohn & Farau, 1987, S. 217).

Vogel (2019) verweist in einer Übersichtsarbeit auch auf Verbesserungen des 
Classroom-Managements, insbesondere im Umgang mit schwierigem Schü-
ler:innenverhalten sowie das Einnehmen einer positiven Haltung gegenüber den 
Lernenden und entsprechenden Unterrichtstil. Ein Wirkmodell achtsamkeits-
basierter Lehrpersonentrainings von Jennings und Greenberg (2009) zeigt zu-
dem, dass sowohl die psychische Gesundheit, das Wohlbefinden und die sozio-
emotionale Kompetenz bei den Lehrkräften gefördert wird. Dies führt letztlich 
zu höherer Leistungsfähigkeit und verbessert die emotional-soziale Entwicklung 
bei den Schülerinnen und Schülern (Vogel, 2019).

Die signifikante Wirkung von Achtsamkeitstrainings für Studierende ist bis-
lang noch nicht nachgewiesen und bildet derzeit ein Forschungsdesiderat in 
der Lehrkräftebildung. Es zeigen sich lediglich auch dort eine Verbesserung der 
Beziehungsebene und eine Verbesserung der Achtsamkeit gegenüber äußeren 
Einflüssen sowie eine subjektiv wahrgenommene Verbesserung der Wahrneh-
mungsfähigkeit (Vogel, 2019, S. 239). Die berufspädagogische Lehrkräftebildung 
in Rostock knüpft daran mit Projekten zur Achtsamkeitsförderung und der Be-
forschung dieser an (Kaiser, 2020).

3 EIN SPRACHLICHES BILD ALS EINSTIEG 
IN DEN WORKSHOP

„Nur ein stabiler Korb kann reife Äpfel sammeln“ – Mit diesem sprachlichen Bild 
und passender Abbildung wurden die Teilnehmenden des Workshops „Wir er-
leben Achtsamkeit als Teil der Reflexionsfähigkeit und tauschen uns über ihre 
Verankerung in der Lehrkräftebildung aus“ auf der Reflexionstagung im Oktober 
2022 eingeladen, eigene Erfahrungen mit Achtsamkeitselementen zu sammeln 
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und sich im Verlauf des Workshops über die Einbindung von Achtsamkeitsele-
menten in der Lehrkräftebildung auszutauschen. Mit dem zur Jahreszeit passen-
den Bild wurde deutlich, dass die eigene Haltung, der körperliche Rahmen (der 
Korb), entscheidend für die Aufnahme der Ernte bzw. das Lernen (die Äpfel) ist. 
Achtsamer Umgang mit dem Korb verschafft diesem lange Haltbarkeit und Zu-
verlässigkeit. Ist der Korb in Ordnung, so kann sich auf die Ernte konzentriert 
werden. Weist er hingegen Schwachstellen auf, so ist die Aufmerksamkeit nicht 
dort wo sie sein sollte. Die Lernenden sind dann mit sich beschäftigt. Auf das 
Bild wurde im weiteren Verlauf immer wieder Bezug genommen (vgl. Angaben 
in Klammern im Folgenden).

Der Workshop basierte auf der Themenzentrierten Interaktion (TZI) 
(Cohn & Farau, 1987) im digitalen Format und fokussierte das Erleben und den 
Austausch zu achtsamkeitsbasierten Elementen (Anleitung zur Selbstwahrneh-
mung von Körper, Gedanken und Gefühlen; angeleitete Übung zur Wahrneh-
mung des Atems; Bauen eines Papierfliegers mit engem Zeitlimit) in Bezug auf 
die Reflexionsfähigkeit. Die Teilnehmenden sollten von ihren Standorten berich-
ten („Einblicke in andere Obstplantagen“), die eigene Wahrnehmung im Work-
shop schildern („Wir spüren den Brustkorb“), ein kleines Projekt unter Zeitdruck 
durchführen („Wie schnell der Korb die Haltung verliert“) sowie Hemmnisse 
und Widerstände vor Ort („Wenn nur Gold statt Äpfel zählen“) als auch Perspek-
tiven der Verankerung in der Lehrkräftebildung („Der Erhalt alter Flechtkünste 
in moderner Zeit“) diskutieren. Die von den Bildern angeregten Assoziationen 
dienten dabei als „runder, zu erkundender Raum, der sehr viele Eingangstüren 
hat, weil es viele Wege zu ihm gibt“ (Cohn & Farau, 1987, S. 365).

So war es nicht nur ein Workshop, der Achtsamkeit und Reflexion erlebbar 
machte, sondern die konzeptionelle Verbindung und den Transfer der beiden 
Themen bereits bei Konzeption und Durchführung berücksichtigte.

4 IMPLEMENTIERUNG VON ACHTSAMKEITSELEMENTEN 
AM INSTITUT BERUFSPÄDAGOGIK

Am Institut Berufspädagogik werden bereits achtsamkeitsbasierte Angebote als 
flexible Methodensammlungen und als Teil des Studienprogramms für Lehr-
kräfte angeboten.

Die Lehrveranstaltung „Achtsamkeitsbasiertes Stressmanagement“ mit Fokus 
auf Gesundheitsförderung und Förderung der Selbstreflexion wurde im Sommer 
2021 in einem Wahlmodul angeboten. Ziel war es u. a., die körpereigene Wahr-
nehmung zu fördern und achtsames Ausführen von Bewegungen zu kultivie-
ren. So wurden in jeder Lehrveranstaltung kurze Achtsamkeitsübungen, wie das 



283„Nur ein stabiler Korb kann reife Äpfel sammeln“

Wahrnehmen des Atems, des Körpers, der Gedanken und Gefühle sowie Übun-
gen zum achtsamen Ausführen von Handlungen bezogen auf die jeweiligen In-
halte, integriert und Raum für Austausch und kontinuierliche Selbstreflexion ge-
geben.

Die verpflichtende Übung zur Themenzentrierten Interaktion „Sich selbst 
und Gruppen leiten“ schließt körperorientierte Übungen, wie die Wahrnehmung 
des Körpers in unterschiedlichen Positionen und Räumen, das Erleben von 
„Führen und Leiten“ mittels Stöcken als verbindendes Element über die Hände 
zweier Studierender und biografische Selbstreflexionen ein. Dabei werden auch 
kreative Methoden wie Malen, Pantomime, Meditation, geführte Phantasiereisen 
etc. eingesetzt, die Erleben und Reflexion der Theorie und Methode kombinie-
ren. So wird die Gemeinschaft der Studierenden durch authentische Begegnung 
gestärkt und durch die eigene Erprobung im Lehren werden Selbstwirksamkeit, 
Resilienz und Reflexion zur Erlangung kritischer Gestaltungsfähigkeit gefördert. 
Übungen zur Körperwahrnehmung helfen versteckte Gefühle, Ängste und Wün-
sche zu entdecken und somit lebendiges Lernen zu fördern und Bewusstsein zu 
vertiefen. In der Begleitforschung zeigen sich erste Effekte hinsichtlich gestiege-
ner Selbststeuerung und Autonomie sowie des gestiegenen Kompetenzerlebens. 
„Ich habe erfahren, dass ich selbst der Ausgangspunkt und das Ziel des Lernens 
bin“ (Kaiser, 2020, S. 85 f.).

Obgleich bereits auch in weiteren Lehrveranstaltungen achtsamkeitsbasierte 
Elemente integriert werden, sind diese nur in einem Modul systematisch ver-
ankert und die Anwendung erweist sich auch als zusätzliche Anforderung an die 
Kompetenz von Dozent:innen am Institut und auch der Austausch im Workshop 
zeigte eine Fremdheit zum traditionellen akademischen Lernen.

5 RESÜMEE

Der Workshop zeigte, dass Achtsamkeitsübungen alles andere als eine Selbstver-
ständlichkeit im Kontext der Lehrkräftebildung sind. Die Teilnehmenden spie-
gelten aber, dass die eingesetzten Elemente der TZI sowie Achtsamkeits- und 
Wahrnehmungsübungen dazu beitragen, dass sie sich besser abgeholt, gesehen 
und wertgeschätzt fühlten und die Aufmerksamkeit durchgängig hoch blieb. Der 
Workshop wurde als kurzweilig und durch das eigene Erleben und Teilen der Er-
fahrungen als sehr lernintensiv und mit vielen Impulsen für die eigene Lehr-
gestaltung empfunden.

So bewahrheitete sich auch für uns als Workshopleitende das genutzte Ein-
gangsbild, dass nur „ein stabiler Korb reife Äpfel sammeln“ kann. Wir konnten 
durch die Achtsamkeitsübungen selbst präsenter und offener sein und so leichter 
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Anregungen für unsere Arbeit in der Lehre „ernten“. Die Teilnehmenden waren 
sich einig, dass eine nachhaltige Verankerung solcher Fortbildungen für Leh-
rende in der Lehrkräftebildung an den ausbildenden Universitäten wünschens-
wert ist.
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