
Achtsamkeit in der Hochschullehre
Erfahrungen, Umsetzung und Perspektiven

Thementag „Gute Lehre“

Prof. Gabriele Buruck Das Glück deines Lebens hängt von der Beschaffenheit 
deiner Gedanken ab. (Marc Aurel,  171 n. Chr.) 
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Agenda

Netzwerk Achtsame Hochschule in Sachsen 
(NABiS):  Mitglied Prof. Andreas Franze ist 
achtsamer Hochschullehrer, Foto: Peter Sebb

1. Definition und Verortung
2. Zertifizierungsausbildung
3. Achtsamkeit im Studentischen 

Gesundheitsmanagement der WHZ
4. Pilotstudie - Atemraumübung
5. Diskussion + Ausblick



3

Definition

Achtsamkeit als eine Haltung oder einen Zustand von 
Geistesgegenwart und Präsenz, in dem die volle 
Aufmerksamkeit auf den gegenwärtigen Moment 
gelenkt wird.  (nach Kabat- Zinn, 1979)

Dr. Ulrich Ott

Prof. Tobias EschProf. Tanja Singer
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Evidenz - Achtsamkeitstrainings

Signifikant positive Effekte Arbeitskontext
• Reduktion Stress: g = 0,56
• Reduktion Angst: g = 0,62
• Reduktion Psychische Belastung: g = 0,69
Bartlett, L., Martin, A., Neil, A. L., Memish, K., Otahal, P., Kilpatrick, M., & Sanderson, K. (2019). A systematic review and meta-analysis of workplace
mindfulness training randomized controlled trials. Journal of Occupational Health Psychology, 24(1), 108–126. https://doi.org/10.1037/ocp0000146)
Signifikant positive Effekte primäre kognitive Bereiche
• Erhöhung Aufmerksamkeit  g = 0,17
• Verbesserte Fähigkeit, sich auf relevante Reize zu konzentrieren und Ablenkungen zu minimieren.
Louis-Nascan Gill, Robin Renault, Emma Campbell, Pierre Rainville, Bassam Khoury, Mindfulness induction and cognition: A systematic review and meta-
analysis, Consciousness and Cognition, Volume 84, 2020, 102991, ISSN 1053-8100, https://doi.org/10.1016/j.concog.2020.102991.
Signifikant positive Effekte Prosoziales Verhalten d = 0,51
Donald JN, Sahdra BK, Van Zanden B, Duineveld JJ, Atkins PWB, Marshall SL, Ciarrochi J. Does your mindfulness benefit others? A systematic review and 
meta-analysis of the link between mindfulness and prosocial behaviour. Br J Psychol. 2019 Feb;110(1):101-125. doi: 10.1111/bjop.12338. Epub 2018 Aug 9. 
PMID: 30094812.
Signifikant positive Effekte Reduktion Burnout bei 67 % der geprüften RCT-Studien
Shoker D, Desmet L, Ledoux N, Héron A. Effects of standardized mindfulness programs on burnout: a systematic review and original analysis from
randomized controlled trials. Front Public Health. 2024 May 22;12:1381373. doi: 10.3389/fpubh.2024.1381373. PMID: 38841654; PMCID: PMC11151852.

https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/ocp0000146
https://doi.org/10.1016/j.concog.2020.102991
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Zertifizierungsausbildung – Achtsamkeit in Hochschulen

Potenzial von Achtsamkeit aus Miksch, Antje / Ostermaier, 
Hubert (2024): Achtsamkeit im Studium, Impulse für eine 
gesundheitsfördernde Hochschulentwicklung, Berlin / 
Heidelberg: Springer Essentials, https://doi.org/10.1007/978-
3-662-69940-9, S, 14

Netzwerk Achtsame Hochschulen

https://doi.org/10.1007/978-3-662-69940-9
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Zertifizierungsausbildung – Achtsamkeit in Hochschulen
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Achtsamkeit – Studentisches Gesundheitsmanagement

Projektlaufzeit mit Kooperationspartner AOK PLUS – Der 
Gesundheitskasse Sachsen/Thüringen 02/2024 – 12/2027
Januar 2024 – Start Arbeit Steuerungsgremium
Entwicklung von vier Handlungsfeldern

Psychosoziale 
Gesundheit

Gesundheitsverhalten

Gesund Studieren Marketing und 
Kommunikation 
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Achtsamkeit – Studentisches Gesundheitsmanagement

Gesund Studieren

Zwei Infoveranstaltungen
04.11.2024 – Prof. Mike Sandbothe
13.01.2025 – Prof. Andreas Franze, Susanne Krämer
Erprobung Achtsamkeitsübung in Lehrveranstaltung
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Pilotstudie - Methodik

Versuchsgruppe – Atemraumübung, Standardisiert, 
alle 14 Tage für 10 Minuten am Ende der LV 

Warte-Kontrollgruppe

20 Studierende, 3. Semester BA 
Gesundheitsmanagement

34 Studierende, 1. Semester BA 
Gesundheitsmanagement

• WHO-5 zum Psychischen Wohlbefinden, Brähler, E., Mühlan, H., Albani, C. & Schmidt, S. (2007). Teststatistische Prüfung 
und Normierung der deutschen Versionen des EUROHIS-QOL Lebensqualität-Index und des WHO-5 Wohlbefindens-Index. 
Diagnostica, 53(2), 83-96. 5 Items, 0 = zu keinem Zeitpunkt bis 5 = die ganze Zeit, Beispielitem: In den letzten zwei Wochen „… habe 
ich mich ruhig und entspannt gefühlt.“

• SEK-27 zur Selbsteinschätzung der emotionalen Kompetenzen, , 27 Items mit 9 Skalen (Aufmerksamkeit, 
Körperwahrnehmung, Klarheit, Verstehen, Regulation, Akzeptanz, Toleranz, Selbstunterstützung, Konfrontationsbereitschaft) 0 =
überhaupt nicht bis 4 = fast immer, Beispielitems: In der letzten Woche….“ wußte ich, meine Gefühle bedeuten“., „konnte ich, trotz 
negativer Gefühle, das machen, was ich mir vorgenommen hatte“. „…war mir klar, dass ich meine Gefühle beeinflussen kann.“. 

Das Modell des konstruktiven Umgangs
mit Emotionen und die TEK-Fertigkeiten
(Buruck & Tomaschek, 2018, basierend auf
Berking & Schwarz, 2014)
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Pilotstudie - Ergebnisse

59 Studierende GPW

IG – Pre-Messung 
20 Studierende

KG – Pre-Messung 
34 Studierende

IG – Post-Messung 
10 Studierende

KG – Post-Messung 
16 Studierende

Oktober 2024
Alle Studierenden berichten über ein sehr gutes psychisches Wohlbefinden (SW = 19,  Min. 0 – Max. 25)
Alle Studierenden berichten über gute bis sehr gute emotionalen Kompetenzen
Januar 2025
Alle Studierenden berichten über ein sehr gutes psychisches Wohlbefinden (SW = 18, Min. 0 – Max 25)
Alle Studierenden berichten gute bis sehr gute emotionale Kompetenzen. 

Keine Gruppe x Zeit Effekte
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Diskussion + Ausblick

• Outcomes müssen zu Intervention passen und umgekehrt
• Effekte in klassischen LV mit Achtsamkeitsübung schwierig abgrenzbar
• Erprobung für Studierende und Lehrende besser in Achtsamkeitsformaten mit klarem Bezug 

geeignet
• Lehrende als Multiplikatoren wesentliches Element
Mögliche Zielvariablen:
• Reduktion von Stress, Ängstlichkeit und Erschöpfung
• Erhöhung von Konzentration
• Stärkung von Wissen zu sozialer Verantwortung und Entscheidungssicherheit bei der Entwicklung 

von Prosozialem Verhalten

Start von Kursen für Lehrende
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Achtsamkeit – Studentisches Gesundheitsmanagement

Gesund Studieren

Update Treffen Steuerungsgremium 13.3.2025
• Bewerbung Achtsamkeitskurse über WHZ-Hochschuldidaktik
• Ansprechpartnerin innerhalb WHZ und außerhalb WHZ (vor allem für 

technische Disziplinen)
• Einladung zum Praktizieren
• Einrichtung Achtsamkeitsraum diskutieren
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