Masterarbeit am Institut fir Schulische Heilpadagogik
PHBern

Achtsamkeit als Resilienzférderung

Eine Forschungsibersicht zum Einfluss der Wirkfaktoren der
Achtsamkeit auf individueller Ebene zur Starkung der Resilienz-
faktoren fur Lehrpersonen und Schulische Heilpadagoginnen und

Heilpadagogen an Regelschulen

Verfasserin:
Patrizia Evangelisti
Schmiedweg 6
3013 Bern

patrizia.evangelisti@stud.phbern.ch

Betreuungsperson: Dr. med. Therese Niklaus Loosli

Eingereicht am: 13. Juni 2021

Studienbeginn: HS 2017/2018



Abstract

PHBern Institut fur Heilpddagogik

Evangelisti, Patrizia

Achtsamkeit als Resilienzférderung

Eine Forschungsubersicht zum Einfluss der Wirkfaktoren der Achtsamkeit auf individu-
eller Ebene zur Starkung der Resilienzfaktoren fur Lehrpersonen und Schulische Heil-
padagoginnen und Heilpaddagogen an Regelschulen

(13. Juni 2021)

Weil der Lehrberuf zu einem der am starksten beanspruchenden Berufe gehort (Gerick,
2014, S. 39) und Lehrpersonen haufig kérperliche, psychische und psychosomatische
Beschwerden entwickeln (Altenstein, 2010, S. 11; Berndt, Stréver & Tiesler 2002; Jehle,
1997; Leuschner & Schirmer, 1993, Rudow, 2002) interessiert in der vorliegenden Ar-
beit, ob Achtsamkeit einen positiven Einfluss auf die Resilienz von Lehrpersonen und
Schulischen Heilpadagoginnen und Heilpddagogen an Regelschulen hat. Die vorlie-
gende Arbeit soll somit einen Beitrag zur Starkung der Resilienz von Lehrpersonen und
schulischen Heilpadagoginnen und Heilpadagogen an Regelschulen leisten. Zuerst
werden dazu die Begriffe ,Achtsamkeit* und ,Resilienz* definiert, bevor zu beiden eine
Forschungstibersicht erarbeitet wird. Darauf werden die Wirkfaktoren der Achtsamkeit
und die Resilienzfaktoren dargestellt, sodass eine Gegenuberstellung erfolgen kann.
Die Gegeniberstellung zeigt, dass die Wirkfaktoren der Achtsamkeit einen positiven
Einfluss auf die Resilienzfaktoren haben. Achtsamkeit wirkt durch Wirkfaktoren wie Di-
sidentifikation und keine automatisch ablaufenden mentalen Prozesse auf Resilienzfak-
toren wie Selbstwahrnehmung, soziale Kompetenz und Problemldsefahigkeit. Dadurch
wird deutlich, dass die Resilienz von Lehrpersonen und Schulischen Heilpaddagoginnen
und Heilpddagogen an Regelschulen auf individueller Ebene durch Achtsamkeit ge-
starkt werden kann. Die vorliegende Arbeit zeigt somit mdgliche Ansatzpunkte flr eine
Starkung der Resilienz flr Lehrpersonen und schulische Heilpadagoginnen und Heilpa-

dagogen an Regelschulen auf.
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1 Einleitung

In der Einleitung werden zuerst die Ausgangslage und Problemstellung dargestellt, be-
vor die heilpadagogische Relevanz erlautert, die Fragestellung definiert und das Vorge-
hen vorgestellt wird.

1.1 Ausgangslage und Problemstellung

Achtsamkeit (vgl. Kapitel 2) wird nicht nur vermehrt von grossen Firmen wie Google und
Apple genutzt (Queckenstedt, 2017, S. 305), sondern in den letzten Jahren intensiv er-
forscht. Unternehmen erachten den positiven Einfluss der Achtsamkeit als férderlich. So
wurde durch Achtsamkeit unter anderem ein Abbau von Stress, eine messbare Reduk-
tion von gesundheitlichen Beschwerden und eine Verbesserung der Leistung bezlglich
Aufmerksamkeitsprozessen im Gehirn nachgewiesen (Queckenstedt, 2017, S. 306).
Studien belegen einen Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und Konzentration, Krea-
tivitat oder Arbeitszufriedenheit (Heschel, 2018, S. 14) und Entspannung sowie einer
Reduktion von schwierigen Emotionen (Rechtschaffen, 2017, S. 57). Faktoren wie
Stressreduktion, bessere gesundheitliche Verfassung, Konzentration und Kreativitat
sind fur den Lehrberuf interessante und wichtige Aspekte, weshalb Achtsamkeit fir
Schulen und insbesondere fur Lehrpersonen ein relevantes Thema ist (Trabandt, 2020,
S. 8). Dies verdeutlicht der Blick auf den Gesundheitszustand von Lehrpersonen und
schulischen Heilpadagoginnen und Heilpadagogen. Dabei zeigt sich, dass der Lehrbe-
ruf zu einem der am starksten beanspruchenden Berufe gehdrt (Gerick, 2014, S. 39).
Verschiedentlich wird festgehalten, dass Lehrpersonen haufig kdrperliche, psychische
und psychosomatische Beschwerden entwickeln (Altenstein, 2010, S. 11; Berndt, Stro-
ver & Tiesler 2002; Jehle, 1997; Leuschner & Schirmer, 1993, Rudow, 2002). So stei-
gen viele Lehrpersonen vor dem Rentenalter aus gesundheitlichen Grinden aus dem
Beruf aus, lassen sich friihpensionieren oder werden arbeitsunfahig (Gerick, 2014, S.
38). Lehrpersonen sind also einem héheren Risiko fur gesundheitliche Probleme aus-
gesetzt (Rudow, 1994, S. 38f.).

Um diesen Gesundheitszustand zu verbessern, brauche es von den Lehrpersonen
selbst Entwicklungsbemihungen (Schaarschmidt, 2005, S. 154), was die Wichtigkeit
der personenbezogenen Ressourcen (Gerick, 2014, S. 95) und die individuellen Bewal-
tigungsmoglichkeiten (Hedderich, 2011, S. 71) der Lehrpersonen verdeutlicht. Lehrper-

sonen sollen demnach beféhigt werden, achtsam fur ihren eigenen Gesundheitszustand



zu werden, ihre eigenen Ressourcen starken zu kénnen, um so widerstandsféahig ge-
genuber Arbeitsbelastungen zu werden.

Ein Konzept, das Widerstandskraft beinhaltet, ist das Konzept der Resilienz (vgl. Kapitel
3), welches ,die Widerstandskraft von Individuen angesichts belastender Lebensereig-
nisse“ meint (Bengel & Lyssenko, 2012, S. 24). Weil die Erhaltung der psychischen Ge-
sundheit im Arbeitskontext interessiert, ist das Konzept der Resilienz (Gunkel, Bohm &
Tannheimer, 2014; Mourlane, Hollmann & Trumpold, 2013) immer mehr in den Fokus
geruckt. Wurde Resilienz vormals als psychische Widerstandskraft von Kindern ver-
standen, die sich unter widrigen Lebensumstanden zu gesunden Erwachsenen entwi-
ckelt haben, wird das Konzept inzwischen auf die gesamte Lebensspanne und unter-
schiedliche Kontexte angewendet (Bengel & Lyssenko, 2012, S. 28 ff.; Leipold, 2015, S.
43f.). Kunzler, Gilan, Kalisch, Tuscher und Lieb (2018, S. 747) beschreiben Resilienz
als dynamischen, beeinflussbaren und erlernbaren Prozess. Genau hier besteht eine
Chance fir Lehrpersonen und Schulische Heilpadagoginnen und Heilpddagogen. So ist
es das Ziel dieser Arbeit, bei den Lehrpersonen selbst und ihren Resilienzfaktoren (vgl.
Kapitel 5) anzusetzen. Da Achtsamkeit eine Voraussetzung fur erfolgreiche Stessbewal-
tigung ist, die Sensibilitat fur die eigenen Stresssymptome erhéht und den Erholungsef-
fekt steigert (Hillert et al., 2016, S. 27-33), stellt sich die Frage, ob die Wirkfaktoren (vgl.
Kapitel 3) der Achtsamkeit auf individueller, personenbezogener Ebene fir die Starkung
der Resilienzfaktoren und somit fur die Forderung der Resilienz von Lehrpersonen und
Schulischen Heilpadagoginnen und Heilpadagogen an Regelschulen genutzt werden

kann.

1.2 Heilpddagogische Relevanz

Weil Achtsamkeit im Arbeitsleben eine bedeutende Ressource fir die Bewaltigung von
Herausforderungen und Problemen ist (Soucek, Ziegler, Schlett & Pauls, 2018, S. 135)
und Hedderich und Hecker (2007, S. 38) festhalten, dass in heilpadagogischen Arbeits-
feldern die berufliche Belastung eine konstante Gefahrdung darstellt, bietet sich ein
Transfer von Achtsamkeit in ebendiese Arbeitsfelder an.

Durch das zusatzliche Wissen, tber das die Schulischen Heilpddagoginnen und Heil-
padagogen verfugen, stellen sie oft hohe Anforderungen an sich selbst. Haussler (2000,
S. 287; S. 162; S. 105) zeigt, dass der angestrebte Forderungserfolg und die hohe Me-
thodenkompetenz in Kombination mit dem Machbarkeitsanspruch pradestiniert sind, um



Uberforderungssituationen zu generieren, weshalb eine Starkung der Resilienzfaktoren
ein interessanter Ansatz ist.

Die Starkung der Resilienz von Lehrpersonen an Regelschulen ist insofern von Bedeu-
tung, als dass Einigkeit dariiber herrscht, dass gesunde Lehrpersonen als Bedingungs-
faktor fur den Erfolg von Schulen und als Gelingensbedingung fir Bildungsprozesse
gelten (Gerick, 2014, S. 44). Da im Kanton Bern (Erziehungsdirektion des Kantons
Bern, 2019, S. 9) unter anderen die Lehrpersonen fir Spezialunterricht, namentlich
Schulische Heilpadagoginnen und Heilpddagogen, zu den Lehrpersonen zahlen, ist
auch die Starkung ihrer Resilienz von Interesse.

Da die Mehrheit der Lehrpersonen und viele Schulische Heilpddagoginnen und Heilpa-
dagogen in der offentlichen Regelschule arbeiten, wird in der vorliegenden Arbeit der
Fokus auf ebendiese Institution gelegt. Mit Lehrpersonal sind nachfolgend jeweils Lehr-

personen und Schulische Heilpddagoginnen und Heilpadagogen gemeint.

1.3 Fragestellung
Das Ziel der vorliegenden Arbeit besteht darin, eine Forschungstibersicht zu folgender
Fragestellung zu erarbeiten:

e Konnen die Wirkfaktoren der Achtsamkeit (vgl. Kapitel 2 und 3) auf individueller
Ebene fir die Starkung der Resilienzfaktoren (vgl. Kapitel 4 und 5) von Lehrper-
sonal an Regelschulen genutzt werden?

Dazu folgt auf den Studienvergleich eine Gegenuberstellung:

e Konnen die Wirkfaktoren der Achtsamkeit (vgl. Kapitel 3) den Resilienzfaktoren

(vgl. Kapitel 5) gegeniibergestellt werden?

1.4 Vorgehen

In Kapitel 2 wird die Herkunft von Achtsamkeit aufgezeigt, Achtsamkeit definiert sowie
Studien zu Achtsamkeit allgemein, auf individueller Ebene, im Arbeitskontext und an
Regelschulen zusammengetragen. In Kapitel 3 werden zwei Wirkfaktorenmodelle der
Achtsamkeit beschrieben, um dann herauszuarbeiten, welches fur die Beantwortung
der vorliegenden Fragestellung beigezogen werden kann. In Kapitel 4 wird analog zu
Kapitel 2 die Herkunft von Resilienz aufgezeigt, Resilienz definiert und Studien zu Resi-
lienz allgemein, auf individueller Ebene, im Arbeitskontext und an Regelschulen zu-
sammengetragen. In Kapitel 5 werden die Resilienzfaktoren aufgezeigt. In Kapitel 6
folgt eine Gegenuberstellung der Wirkfaktoren der Achtsamkeit und der Resilienzfakto-
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ren, sodass eine Synthese der erlangten Erkenntnisse entsteht und in Kapitel 7 die Be-
antwortung der Fragestellung erfolgen kann. In Kapitel 8 werden die Erkenntnisse dis-
kutiert, bevor die Reflexion und ein Ausblick mit Schlussfolgerungen fiir die Praxis fol-

gen.

2 Achtsamkeit

Im aktuellen Kapitel werden die Herkunft der Achtsamkeit und ihre Verankerung in der
Wissenschaft aufgezeigt. Darauf folgend werden verschiedene Definitionen der Acht-
samkeit einander gegentbergestellt, sodass eine fur die vorliegende Arbeit zentrale
Definition gewahlt werden kann. Anschliessend werden Studien zu Achtsamkeit erlau-

tert, um jeweils wesentliche Aspekte der Forschung herauszuarbeiten.

2.1 Herkunft des Begriffs der Achtsamkeit

Obwohl Achtsamkeit meistens auf buddhistische Wurzeln zurtickgefiihrt wird (Brown,
Ryan & Creswell, 2007, S. 211), finden sich auch in anderen Religionen, so beispiels-
weise in der christlichen Mystik, Wurzeln der Achtsamkeit (Rose & Walach, 2009, S. 40
ff.; Leppin, 2007, S.7). Auch der Philosophie werden Aspekte der Achtsamkeit zuge-
schrieben (Arentz, 2020, S. 7), die bereits auf den romischen Kaiser Marc Aurel (2010,
S. 47) und seine Selbstbetrachtungen zuriickgehen. Es zeigt sich, dass Achtsamkeit in
den meisten religiosen und spirituellen Traditionen und in westlicher Philosophie und
Psychologie verankert ist (Shapiro & Carlson, 2011, S. 22). Der Eingrenzung wegen
und weil Achtsamkeit am haufigsten im Buddhismus als élteste der grossen Weltreligio-
nen (Bechert, 2002, S. 9) und somit in den Lehren Buddhas verortet wird, wird in der
vorliegenden Arbeit die buddhistische Herkunft der Achtsamkeit verwendet.

Der Prinz Siddharta Gautama erlangte vor etwa 2500 Jahren die Erleuchtung, seit wel-
cher er Buddha (der Erleuchtete) genannt wird und er den Weg der Erlésung, den er
gefunden hatte, lehrte (Gombrich, 2002, S. 16). Diese Lehre enthalt als zentralen As-
pekt die Einsicht und die Uberwindung des Leidens und griindet auf den vier edlen
Wahrheiten des Buddhismus. Die erste edle Wahrheit beschreibt, dass das Leiden zum
Leben dazugehort, die zweite edle Wahrheit beschreibt die Entstehung des Leidens, die
dritte edle Wahrheit widmet sich dem Beenden des Leidens und die vierte edle Wahr-
heit beschreibt den edlen achtfachen Pfad, der erlaubt, das Leiden zu beenden (Bodhi,
2013, S. 39). Dieser Pfad hilft den Menschen, sich selbst vom Leiden zu befreien. Es
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wird davon ausgegangen, dass das Leiden aufhoért, wenn die Ursachen dafir entfallen.
So beschreibt der edle achtfache Pfad acht Aspekte (vgl. Abbildung 1, Kingsland, 2017,
S. 83): Rechtes Denken, Rechte Rede, Rechtes Handeln, Rechter Lebensunterhalt,

Rechtes Streben, Rechte Achtsamkeit, Rechtes Sich-Versenken und Rechte Einsicht.

Kummer Ursachen Beenden Pfad zum
und Leid dafur des Leids Beenden

Rechte Einsicht
Kummer und Leld sind Tedl
des Lebens ~ Nichts ist
von Dauer ~ Nichts ist

itus sich selbst
Rechtes
Sich-Versenken Rechtes Denken
Hachste innere Konzentra Loslassen. Mitgefhl,
tion und Ssmmiung; ein Anteilnahme,
Nicht-mehr-Denker Freude oegen
Rechte
Achtsamkeit Der Rechte Rede
Bewusstmachen aller Nicht liigen, nicht
inneren Regungen im Hies Edle AChtfaChe beleidigen, nicht uber
und Jetzt, ohne sie zu andere herziehen
werten oder zu Pfad nicht tratschen v
kontrollieren :
Rechtes Streben "
Unheilsame Affekte wie echtes Handeln
Gier; Hisss, Zom dirch Nicht toten, nicht stehien,
heilsame ersetzen keine Ausschweifungen
Rechter
Lebensunterhalt

Titigkeiten vermeiden,
die anderen Lebewesen
ichaden kénnten

Abbildung 1: Der Edle Achtfache Pfad (Kinglsland, 2017, S. 83)

Achtsamkeit stellt einer der Pfeiler des edlen achtfachen Pfades dar und kann in die vier
Bereiche Koérper, Empfindungen, Geist und Geistesobjekte unterteilt werden. Diese vier
Grundlagen der Achtsamkeit werden von Rose und Walach (2009) ausdifferenziert (vgl.
Tabelle 1 nach Rose & Walach, 2009, S. 32ff.).

Achtsamkeit in Bezug auf den Korper beschreibt die Aufmerksamkeit (Konzentration auf

ein Objekt, zitiert nach digitalem Woérterbuch der deutschen Sprache DWDS, 2021) auf
9



die Korperhaltung und die Kdorpertatigkeiten und das bewusste Ein- und Ausatmen. Lez-
teres dient als Einfuihrung in die Schulung der Aufmerksamkeit, wogegen die Aufmerk-
samkeit auf die Korpertatigkeit wichtig ist, um die Achtsamkeit vom Ein- und Ausatmen
auf die Alltagspraxis auszuweiten. Diese beiden Aspekte dienen als Basis fir die weite-
ren drei Grundlagen der Achtsamkeit. Der Bereich der Empfindungen beschreibt in ei-
ner zweiten Grundlage der Achtsamkeit die Geflhlsqualitat und damit unsere Wahr-
nehmungen, die wir automatisch in Kategorien angenehm, unangenehm oder neutral
einteilen (Nyanaponika, 1979, S. 65). Im Sinne der Achtsamkeit gilt es als erstrebens-
wert, die automatische Kategorisierung, die verschiedene Geflihle und damit die Lei-
dentstehung zur Folge hat, bewusst wahrzunehmen und aus Distanz zu betrachten, um
so auf Reize bewusst agieren zu kénnen, statt unbewusst zu reagieren.

Die dritte Grundlage der Achtsamkeit betrifft unseren Geist, wobei nicht nur kognitive
und intellektuelle Zustadnde gemeint sind, sondern auch Gefiihle und Stimmungen mit-
einbezogen werden. Hierbei werden sowohl der aktuelle psychische als auch der geisti-
ge Zustand einer Person beschrieben (Nyanaponika, 1979, S. 68). Durch diese Form
der Selbstbetrachtung wird der eigene Bewusstheitszustand Uberprtift.

Die vierte Grundlage der Achtsamkeit beinhaltet die Geistesobjekte, bei welchen es da-
rum geht, ungunstige Denkmuster zu erkennen und zu vermeiden (Nyanaponika, 1979,
S. 69ff.).

Tabelle 1: Grundlagen der Achtsamkeit nach Rose und Walach (2009, S. 32ff.)

Grundlagen der Achtsamkeit Ziele

1. Kbrper

Bewusstes Ein- und Ausatmen Ausweiten der Achtsamkeit auf Alltag, Basis
Aufmerksamkeit auf Korpertatigkeit fur weitere Grundlagen der Achtsamkeit

2. Empfindungen

Geflhlsqualitat, Wahrnehmungen Nicht automatisch kategorisieren

3. Geist

Kognitive, intellektuelle Zustéande Psychischer und geistiger Zustand erken-
Gefilhle, Stimmungen nen

4. Geistesobjekte

Denkmuster Ungunstige Denkmuster erkennen und
durchbrechen
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Anhand dieser vier Grundlagen der Achtsamkeit, die, wie bereits erwahnt, dem buddhis-
tischen Hintergrund entspringen, konnen Ziele ebendieser herausgearbeitet werden
(vgl. Tabelle 1).

Achtsamkeit ist also ein Aspekt des edlen achtfachen Pfades, der als Weg zum Been-
den des Leidens verstanden wird. Die Beendigung des Leidens wird unter anderem
durch Kontemplation (Entfaltung geistiger Zustande, zitiert nach von Bruck, Nicol, Bau-
mer & Miurmel, 2015, S. 5) und Meditation (eine Methode der Sammlung, Sammelbe-
griff fur Methoden der Bewusstseinsschulung, zielgerichtetes, intensives Nachdenken,
zitiert nach von Bruck et al., 2015, S. 1; S. 5), erreicht. Zusammenfassend kann festge-
halten werden, dass Achtsamkeit nach buddhistischem Verstandnis in vier Grundlagen
aufgeteilt werden kann, wobei das Ubergeordnete Ziel die Beendigung des Leidens flr
das Individuum darstellt.

Nachfolgend wird erlautert, wie sich der Begriff der Achtsamkeit in den westlichen Lan-
dern entwickelte und den Weg in die Wissenschaft fand.

2.2 Achtsamkeit in der Wissenschaft
Die Entwicklung der Achtsamkeit in den westlichen Landern wurde unter anderen von
Jon Kabat-Zinn, Molekularbiologe (Kohls, Berzlanovich & Sauer, 2013, S. 164), voran-
getrieben. Er verband die Achtsamkeit mit der Wissenschaft. Sein Ziel war es, Acht-
samkeit in einem sdkularen Rahmen anwenden zu kénnen. Er entwickelte ab 1979 das
Programm Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (mindfulness-based stress reduction
MBSR), wozu erste wissenschaftliche Studien erschienen (Wiliams & Kabat-Zinn,
2013, S. 491; Shapiro & Carlson, 2011, S. 108). MBSR st kultur- und religionstibergrei-
fend konzipiert (Elsholz & Keuffer, 2012, S.151) und hat zum Ziel, Menschen von ihrem
physischen (z.B. chronische Schmerzen) oder psychischen (z.B. Depression) Leiden zu
befreien. Ein weiterer Entwicklungsschritt der Achtsamkeit in westlichen Landern stellte
1987 die Grundung des Mind and Life Institute dar, welches seither einen Austausch
zwischen dem Dalai Lama als geistliches Oberhaupt der Tibeter und Friedensnobel-
preistrager (Gruschke, 2003, S. 7f.), buddhistischen Ménchen und westlichen Wissen-
schaftlerinnen und Wissenschaftlern pflegt (Williams & Kabat-Zinn, 2013, S. 9ff.). Ziel
dabei ist, herauszufinden, welche winschenswerten Wirkungen aus dem Zusammen-
fuhren der wissenschaftlichen Forschung und der Achtsamkeit resultieren. Im Jahr 1992
fasste ein Pionier der Neurowissenschaften (Forschungsgebiet des Aufbaus und der
Funktion des Nervensystems und des Gehirns), Richard Davidson, den Entschluss,
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Monche mit langer Meditationserfahrung (Erfahrung in der Bewusstseinsschulung) neu-
rologisch zu untersuchen und so Achtsamkeit neurowissenschaftlich zu erforschen
(Harrer & Weiss, 2016, S. 28). Daneben entwickelte sich wahrend den 1980er und
1990er Jahren zogerlich ein Forschungsgebiet Uber achtsamkeitsbasierte Interventio-
nen, bevor Ende der 1990er Jahre die Zahl der publizierten Forschungsarbeiten expo-
nentiell zunahm (Williams & Kabat-Zinn, 2013, S.10). Als 2001 die Zusammenarbeit von
Richard Davidson und Mathieu Ricard, seinerseits Molekularbiologe, buddhistischer
Monch und Ubersetzer des Dalai Lama (Singer & Ricard, 2017, S. 9f.) begann, entstan-
den die kontemplativen Neurowissenschaften, bei welchen meditative Bewusstseinszu-
stande (vgl. Kapitel 2.1) mit bildgebenden Verfahren (visuelle Darstellung von Kor-
perstrukturen (Medizinlexikon, 2020)) untersucht wurden (Davidson & Begly, 2012, zi-
tiert nach Harrer & Weiss, 2016, S. 29). Das Interesse an Achtsamkeit weitete sich von
einzelnen Bereichen wie der Medizin auf Bereiche der Psychologie und Neurowissen-
schaften aus und besteht heute ebenso im Bereich der schulischen und universitaren
Bildung, der Justiz, der Wirtschaft und bei Personen in Fihrungspositionen (Williams &
Kabat-Zinn, 2013, S. 9f.). Griinde dafir sind einerseits die empirische Fundierung und
die Tatsache, dass renommierte Forscherinnen und Forscher das Thema der Achtsam-
keit aufgegriffen und wissenschaftlich tberpruft haben (Michalak, Heidenreich & Bohus,
2006, S. 242). Es zeigt sich, dass die wissenschaftliche Fundierung der Achtsamkeit
trotz ihrem oftmals buddhistischen Hintergrund gegeben ist und sie sich deshalb fir
wissenschaftliche Arbeiten verwenden I&sst.

In einem nachsten Unterkapitel wird der Begriff der Achtsamkeit definiert.

2.3 Gegenuberstellung von Achtsamkeitsdefinitionen
Weder in den buddhistischen Uberlieferungen noch in den modernen Anwendungen
konnen in einer Definition alle Feinheiten der Achtsamkeit erfasst werden. Zudem wer-
den in den verschiedenen Definitionen unterschiedliche Schwerpunkte sichtbar (Harrer
& Weiss, 2016, S. 30). Weil eine einheitliche Definition von Achtsamkeit nicht existiert,
werden fur die drei ausgewahlten Bereiche Buddhismus, Wissenschaft und Padagogik
zentrale Achtsamkeitsdefinitionen einander gegenubergestellt.
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2.3.1 Buddhistische Definition der Achtsamkeit
Nyanaponika (1989, zitiert nach Harrer & Weiss, 2016, S. 31), ein buddhistischer
Monch, Lehrer und Gelehrter, der zur Verbreitung des Buddhismus in westlichen Lan-
dern beigetragen hat, beschreibt Achtsamkeit in einem Standartwerk als Kern der bud-
dhistischen Tradition und in der Funktion des reinen Beobachtens als

das klare, unabgelenkte Beobachten dessen, was im Augenblick der je-

weils gegenwartigen Erfahrung (einer ausseren oder inneren) wirklich vor

sich geht. Es ist die unmittelbare Anschauung der eigenen kdrperlichen

und geistigen Daseinsvorgédnge, soweit sie in den Spiegel unserer Auf-

merksamkeit fallen. Dieses Beobachten gilt als ,rein“, weil sich der Be-

obachtende dem Objekt gegeniuber rein aufnehmend verhalt, ohne mit

dem Gefuhl, dem Willen oder Denken bewertend Stellung zu nehmen und

ohne durch Handeln auf das Objekt einzuwirken (...).
Diese Definition beinhaltet neben dem reinen Beobachten die Gegenwartigkeit, die in-
neren und ausseren Daseinsvorgange und das Nicht-Urteilen als wichtige Aspekte.
Der Aspekt der Gegenwartigkeit ist auch in der Definition von Thich Nhat Hanh (1998,
S.19), einem zeitgendssischen, buddhistischen Ménch, wichtig. Zudem betont er die
Wichtigkeit der Ubung:

Achtsamkeit ist die Fahigkeit, in jedem Augenblick unseres taglichen Le-

bens wirklich prasent zu sein. (...) Wenn wir sie [die Achtsamkeit] pflegen,

wird sie stark, wenn wir sie nicht Uben, verkimmert sie. (....) Achtsamkeit

lasst uns erkennen, was im gegenwartigen Augenblick in uns und um uns

herum wirklich geschieht.
Beide Definitionen unterscheiden zwischen Erfahrungen, die in uns oder ausserhalb
unserer Person geschehen und zahlen beide zum Gegenstand der Achtsamkeitspraxis
(Uben der Achtsamkeit).

2.3.2 Wissenschaftliche Definition der Achtsamkeit

Die Arbeitsdefinition der Achtsamkeit von Kabat-Zinn (1994, S. 4) lautet: ,mindfulness is
the awareness that arises from paying attention on purpose, in the present moment,
nonjudgmentally“. Diese Definition betont die absichtsvolle Aufmerksamkeit im gegen-

wartigen Moment und das Nicht-Urteilen.
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Bishop et al. (2004, S. 232) kritisieren das Fehlen einer standartisierten Definition in der
Wissenschaft und beschreiben Achtsamkeit operational, indem sie zwei Komponenten
der Achtsamkeit fokussieren:

The first component involves the self-regulation of attention so that it is

maintained on immediate experience, thereby allowing for increased

recognition of mental events in the present moment. The second compo-

nent involves adopting a particular orientation towars one’s experiences in

the present moment, an orientation that is characterized by curiosity,

openness and acceptance.
Einerseits wird das Uben der bewussten Aufmerksamkeitslenkung auf die Gegenwart
erwahnt (Meibert, Michalak & Heidenreich, 2010, S. 99), das durch Selbstregulation
maoglich wird und andererseits die Haltung, eigenen Erfahrungen bewusst mit Neugier,
Offenheit und Akzeptanz zu begegnen.
Shapiro, Carlson, Astin und Freedman (2006, S. 375) wiederum kritisieren das Heraus-
l6sen der Achtsamkeit aus ihrem buddhistischen Kontext und figen deshalb bewusst
das Axiom (vgl. unten) der Absicht ein. Dies, weil es fir das Verstandnis des Prozesses
der Achtsamkeit zentral ist, zu wissen, warum man ubt. Sie formulieren in Anlehnung an
die erstgenannte Definition Achtsamkeit mit drei Axiomen:

1. “On purpose” or intention

2. “Paying attention” or attention

3. “In a particular way” or attitude (mindfulness qualities).

Axioms are fundamental building blocks out of which other things emerge.

From an understanding of IAA [intention, attention, attitude], we can de-

duce how mindfulness might work. Intention, attention, and attitude are not

separate processes or stages - they are interwoven aspects of a single cy-

clic process and occur simultaneously (...). Mindfulness is this moment - to

moment process.
Shapiro et al. (2006, S. 375) erganzen, dass es sich bei Achtsamkeit um einen Prozess
handelt, bei welchem sich die drei Axiome wechselseitig beeinflussen. Die Axiome wer-
den als Grundlage fur weitere mégliche Wirkungen verstanden (vgl. Wirkfaktorenmodel-
le in Kapitel 3.1).
Im Unterschied zu den buddhistischen Definitionen ist bei den wissenschaftlichen Defi-
nitionen eine Konzentration auf wesentliche Aspekte sowie eine Operationalisierung

ersichtlich.
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2.3.3 Padagogische Definition der Achtsamkeit
Elsholz und Keuffer (2012, S.151) verwenden fur den padagogischen Kontext folgende
Definition: ,Wir beobachten Kdérper und Geist und fuhren die Aufmerksamkeit immer
wieder in den gegenwartigen Augenblick zuriick. Kérper- und Stille-Ubungen trainieren
dabei einen nichtbewertenden Umgang mit Eindricken der Wahrnehmung (Sinnesda-
ten, Gedanken, Emotionen).” Es geht nach den beiden Autoren darum, das Aufmerk-
samkeitsvermégen durch Ubung zu steigern (Elsholz & Keuffer, 2012, S. 151).
Als Grundhaltung der Achtsamkeit im padagogischen Bereich erwéhnen Kabhlert et al.
(2002, S. 12) Bereitschaft, Zuversicht und Vertrauen und fuhren so die Definition von
Achtsamkeit weiter aus. Sie beschreiben Achtsamkeit in Interaktion mit einem Gegen-
Uber und ricken den Fokus des Sich-Bewusst-Seins ins Zentrum. Sie definieren, dass
eine achtsame Person sich bewusst macht, dass
das eigene Handeln von anderen interpretiert wird und dass die eigenen
Interpretationen des Handelns anderer unzuverlassig sein kénnen [und die
achtsame Person] bemuht sich, die Sichtweisen des anderen kennen zu
lernen und zu bericksichtigen. (...) Achtsamkeit erfordert Bereitschaft, Zu-
versicht und Vertrauen. Sie kommt zum Ausdruck in der Bereitschaft
nachzufragen, wenn man den anderen nicht verstanden hat, anderen zu-
zuhoren und sich etwas vom anderen sagen zu lassen, den anderen an
einer Loésung von Problemen zu beteiligen, Geduld zu Gben, wenn einem
nicht sofort gefallt, was andere sagen oder tun. [Achtsamkeit zeigt sich] in
der Zuversicht, man werde mit n&heren Informationen tber das Verhalten,
das einer zeigt, diesen besser verstehen [und] im Vertrauen, dass man
selbst auch die Chance bekommt, sich zu erklaren, wenn man sich falsch
verstanden fihlt.
Als Erweiterung der buddhistischen und wissenschaftlichen Definitionen zeigt sich hier
der Transfer der Achtsamkeit auf padagogische Interaktionen. Fur die Berufspraxis von
Lehrpersonal stellt dies eine spannende Erweiterung dar. Fir die Beantwortung der vor-
liegenden Fragestellung ist sie aber nicht zielfihrend und wird daher nicht weiter ausge-
fuhrt.
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Fazit Achtsamkeitsdefinitionen

Folgende Tabelle halt der Ubersicht halber die wesentlichen Merkmale der Definitionen
fest. Die Gegenuberstellung zeigt als Gemeinsamkeiten der Definitionen, trotz unter-
schiedlicher Begriffe, die Gegenwartigkeit, das Nicht-Werten und die Beobachtung (kur-
siv geschrieben). Weil es sich bei den wissenschaftlichen Definitionen um grdsstenteils
operationalisierbare Definitionen handelt, werden sie zur Weiterarbeit verwendet. Acht-

samkeit wird als absichtsvolles, nicht-wertendes Aufmerksamsein im gegenwartigen

Moment verstanden (Kabat-Zinn, 1994, S. 4).

Tabelle 2: Gegeniberstellung Achtsamkeitsdefinitionen

Buddhistische

Definition

Wissenschaftliche

Definition

Padagogische

Definition

reines Beobachten
gegenwartige Erfahrung
korperliche und geistige Da-
seinsvorgange

nicht-werten

paying attention on purpose
present moment
nonjudgmentally

intention, attention, attitude
process

self regulation

immediate experience
curiosity, openness and ac-

ceptance

Korper und Geistes Beobach-
tung

Aufmerksamkeit
Gegenwartigkeit

Ubung

nicht-werten
Aufmerksamkeitsvermogen
steigern

Bereitschaft, Zuversicht, Ver-

trauen

Interaktionen

2.4 Studien zu Achtsamkeit
Wie in Kapitel 2.2 erwahnt, entstanden erste Studien zur Achtsamkeit durch das von
Kabat-Zinn erfundene MBSR Programm (Kaltwasser, 2018, S. 12). Seither haben ver-
schiedenste Studien positive Effekte von Achtsamkeit aufgezeigt (Rechtschaffen, 2017,
S. 59; Shapiro & Carlson, 2011, S. 124ff.). Nachfolgend werden exemplarisch einige
Studienergebnisse zu den verschiedenen Ebenen (Allgemein, Individuum, Arbeitskon-

text, Regelschule) dargestellt.
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2.4.1 Studien zu Achtsamkeit allgemein

Eine der ersten Studien zur Achtsamkeit wurde 1982 von Kabat-Zinn (1982) veroffent-
licht. Er untersuchte dazu 51 Patientinnen und Patienten, die unter chronischen
Schmerzen (Migrane, Rickenschmerzen, Arthritis, Schmerzen aufgrund von Krebs,
ect.) litten und durch herkdmmliche medizinische Behandlungen nicht geheilt werden
konnten. Die Probanden absolvierten ein zehnwéchiges Achtsamkeitstraining, nach
welchem 65% der Patientinnen und Patienten von mindestens 33% weniger Schmerzen
und 50% der Patientinnen und Patienten von mindestens 50% weniger Schmerzen be-
richteten. Dazu wurden unabhangig von den Schmerzen der Patientinnen und Patienten
signifikant weniger Stimmungsstérungen und psychiatrische Symptome beobachtet.
Diese Veranderungen blieben auch bei Nachuntersuchungen relativ stabil (Kabat-Zinn,
1882, S. 33). Obwohl bei dieser Studie eine Kontrollgruppe fehlte, die meisten Ergeb-
nisse auf Selbstdeklaration der Probandinnen und Probanden beruhten und die Studie
durch den Autor des Achtsamkeitstrainings selbst durchgefiuhrt wurde und somit die
Unabhangigkeit in Frage gestellt werden kann (Kabat-Zinn, 1982, S. 45), lieferte sie
Hinweise, dass Schmerzpatientinnen und -patienten stark von einem Achtsamkeitstrai-
ning profitieren. Dabei wird vor allem die Selbstregulation (vgl. Kapitel 3.1, 3.2, 5) ge-
starkt. Eigene mentale Prozesse konnen durch eine Loslosung des Erlebten beobachtet
werden, wodurch ein Perspektivwechsel mdglich wird und ein Bewusstsein fir sich
selbst und die Beziehungen zu anderen und der Welt entsteht (Kabat-Zinn, 1982, S.
46).

Fazit Studien Achtsamkeit allgemein

Die vorliegende Studie gibt Hinweise darauf, dass Achtsamkeit die oben erwahnten po-
sitiven Veranderungen der Schmerzpatientinnen und -patienten verantwortet, ohne die-
se bereits beweisen zu kdnnen (Kabat-Zinn, 1982, S. 46). Dazu sind weitere Studien
notig. Im folgenden Unterkapitel werden Studienergebnisse erlautert, die auf die erste

Studie folgten und verschiedenste Bereiche abdecken.

2.4.2 Studien zu Achtsamkeit auf individueller Ebene

Unter anderem wurde im physischen Bereich eine direkte positive Wirkung von Acht-
samkeit auf Schmerzzustadnde (Rosenzweig et al., 2010, S. 32ff.), Bluthochdruck (Ditto,
Eclache & Goldmann, 2006, S. 232), Psoriasis (Schuppenflechte) (Kabat-Zinn et al.,
1998, S. 629f.) sowie eine verzdgerte Zellalterung (Jacobs et al., 2010, S. 675) nach-
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gewiesen. Im Bereich der Hirnforschung liegen positive Studienergebnisse vor, die
Auswirkungen von Achtsamkeit auf die Struktur und Funktionsweise des Gehirns zei-
gen. So korreliert Achtsamkeit mit einer langeren Aufmerksamkeitsspanne, einem bes-
seren Arbeitsgedachtnis und mehr Konzentration (Zeidan, Johnson, Diamond, David &
Goolkasian, 2010, S. 601). Im psychischen Bereich zeigen sich positive Effekte der
Achtsamkeit durch weniger Angst und weniger Depressionszustande (Kabat-Zinn et al.,
1992, S. 942; Zeidan, Johnson, Diamond, David & Goolkasian, 2010, S. 601), geringe-
rer Neurotizismus (emotionale Labilitat) (Jacobs et al., 2010, S. 675) sowie eine Reduk-

tion von Ruckfallen bei Depression (Ma & Teasdale, 2004, S. 39).

Fazit Studien Achtsamkeit auf individueller Ebene

Wie in diesem Unterkapitel beschrieben, wurden die gesundheitsférderlichen Auswir-
kungen der individuellen Achtsamkeit mehrfach umfassend erforscht und empirisch
nachgewiesen (Good et al., 2016; Hyland, Lee & Mills, 2015; Mesmer-Magnus, Mana-
pragada, Viswesvaran & Allen, 2017; zitiert nach Soucek, Ziegler, Schlett & Pauls,
2018, S. 130). Obwohl sich Achtsamkeit zu weiten Teilen operationalisieren und empi-
risch validieren lasst, wird darauf hingewiesen, dass die Gefahr besteht, wichtige Ele-
mente der langen Tradition der Achtsamkeit zu missachten, weil sich nicht alle Aspekte
der Achtsamkeit restlos operationalisieren lassen (Baer, 2003, S. 140). Die aufgefiihrten
Studien verdeutlichen dennoch die positiven und vielversprechenden Auswirkungen von

Achtsamkeit bei physischen und psychischen Beschwerden.

2.4.3 Studien zu Achtsamkeit im Arbeitskontext

Zum Bereich der Achtsamkeit im Arbeitskontext beschreiben Good et al. (2016, S. 9ff.)
Studien aus verschiedensten Arbeitsfeldern. So stellten Dane und Brummel (2014, S.
117ff.) einen positiven Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und der Arbeitsleistung
von Mitarbeitenden und Fihrungspersonen der Gastronomie fest. Reb, Narayanan und
Chaturvedi (2014, S. 39ff.) und Shonin, Gordon, Dunn, Singh und Griffiths (2014, S.
819ff.) konnten eine verbesserte Arbeitsleistung nach einem Achtsamkeitstraining bei
Fuhrungspersonen zeigen. Shao und Skarlicki (2009, S. 198) fanden bei Studentinnen
einen Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und der akademischen Leistung, jedoch
nicht bei den méannlichen Probanden. Das bedeutet, dass Achtsamkeit laut ihrer Studie
in Abhéngigkeit vom Geschlecht mit der Arbeitsleistung zusammenhangt. Beach et al.

(2013, S. 423ff.) zeigen mit ihren Untersuchungen im Gesundheitswesen, dass eine
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hohere Achtsamkeit der Mitarbeitenden eine bessere Patientinnen- und Patientenbe-
wertung in den Aspekten der Kommunikationsqualitat und der Gesamtzufriedenheit
nach sich zogen. Auch fir den Bereich der Psychotherapie liegen Studienergebnisse
vor, die belegen, dass Patientinnen und Patienten von Psychotherapeutinnen und Psy-
chotherapeuten mit Achtsamkeitserfahrung von gunstigeren Symptomen berichten
(Grepmair et al., 2007, S. 336f.). Reb, Narayanan und Ho (2015, S. 115ff.) stellten unter
anderem fest, dass Achtsamkeit ethisches und prosoziales Verhalten férdert (Good et
al., 2016, S.9f.), mit Arbeitszufriedenheit korreliert und die arbeitsbezogene Leistung
erhoht. Auch fur den Bereich der Sicherheit im Arbeitskontext liegen Studienergebnisse
vor, die den positiven Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und Sicherheit bei Mitar-
beitenden von Kernkraftwerken aufzeigen (Zhang, Ding, Li & Wu, 2013, S. 336ff.).
Schliesslich halten Lomas et al. (2017, S. 509) in ihrem Studienvergleich zu Achtsam-
keit im Arbeitskontext fest, dass positive Ergebnisse zu Wohlbefinden, Resilienz (vgl.
Kapitel 4), Beziehungen und emotionaler Intelligenz vorliegen.

Fazit Studien Achtsamkeit im Arbeitskontext

Es zeigt sich, dass Nachweise fir die positiven Wirkungen von Achtsamkeit im Arbeits-
kontext vorliegen, es jedoch weiterer Belege bedarf, um diese auf andere Berufsfelder
und Bereiche transferieren zu kdnnen. Soucek, Ziegler, Schlett und Pauls (2018, S.
130) halten fest, dass Achtsamkeit im Arbeitskontext nicht als Summe der Achtsamkeit
der Arbeithnehmenden zu verstehen ist, sondern vielmehr Aspekte der Interaktion zwi-
schen ebendiesen gemeint sind. Da achtsamkeitsbasierte Verfahren zu den am leich-
testen zu implementierenden Verfahren in einer Organisation gehoren (Kohls, Berzla-
novich & Sauer, 2013, S. 166), birgen sie grosses Potential. Achtsamkeit l&asst Men-
schen zum einen effizienter, erfolgreicher, authentischer, sozialer und kooperativer ar-
beiten. Zum anderen arbeiten sie mit weniger Belastung (Kohls, Berzlanovich & Sauer,
2013, S. 171).

2.4.4 Studien zu Achtsamkeit von Lehrpersonal an Regelschulen

Karner und Heinrichs (2017, S. 11ff.) fihren in einer Zusammenstellung von verschie-
denen Studien Uber die Wirkung achtsamkeitsbasierter Interventionen bei Lehrpersonen
deren positiven Wirkungen auf. So zeigen die Studien von Frank, Reibel, Broderick,
Cantrell und Metz (2015) und Harris, Jennings, Katz, Abenavil und Greenberg (2016) je
einen Effekt bezuglich der Steigerung der Achtsamkeit. Die Studie von Frank et al.
(2015, S. 214f.) ergab unter anderem, dass die Lehrpersonen und Schulischen Heilpa-
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dagoginnen und Heilpadagogen nach dem Achtsamkeitstraining Aspekte wie Anerken-
nung, Ruhe und Fokus auf den Moment sowie Selbstfreundlichkeit und allgemeines
Selbstmitgefihl signifikant haufiger zeigten als die Kontrollgruppe, die kein Achtsam-
keitstraining machte. Harris et al. (2016, S. 149ff.) konkretisieren, dass sich beispiels-
weise eine verbesserte Belastungstoleranz, verbesserter positiver Affekt (emotionaler
Zustand) und eine Abnahme von arbeitsbezogenem Stress bei Lehrpersonen auf der
Primarstufe feststellen lasst. Kemeny et al. (2012, S. 346) belegen mit ihrer Studie,
dass weibliche Lehrpersonen nach einem achtwdchigen Achtsamkeitstraining weniger
Angst, Stress (Belastung psychischer oder physischer Art, zitiert nach Bibliographisches
Institut, 2021) und Depression, dafir mehr Mitgefuhl und positive Gemutszustande zeig-
ten. Emotionale Ausgeglichenheit kann leichter bewahrt werden und es wird empathi-
scher und weniger impulsiv auf unvermeidliche, schwierige Situationen des Lehrberufs
reagiert (Rechtschaffen, 2017, S. 61).

Fazit Studien Achtsamkeit von Lehrpersonal an Regelschulen

Es kann festgestellt werden, dass im englischsprachigen Raum Studien zu Achtsam-
keitsinterventionen von Lehrpersonen und Schulischen Heilpadagoginnen und Heilpéa-
dagogen an Regelschulen vorliegen, die positive Auswirkungen der Achtsamkeit zei-
gen. Es fehlen zurzeit Studien, die im deutschsprachigen Schulsystem durchgefthrt
wurden und Schulische Heilpadagoginnen und Heilpadagogen gleichwertig den Lehr-
personen mit einbeziehen.

Der Frage, wie diese positiven Auswirkungen durch Achtsamkeit in den beschriebenen

Studien entstanden, widmet sich das nachste Kapitel.

3 Wirkfaktoren der Achtsamkeit

Im vorangehenden Kapitel wurden die positiven Auswirkungen der Achtsamkeit aufge-
zeigt. Im aktuellen Kapitel interessiert nun, wie Achtsamkeit diese positiven Auswirkun-
gen hervorruft, durch welche Prozesse Achtsamkeit wirkt und welche somit die Wirkfak-
toren der Achtsamkeit sind. Dazu werden im Folgenden zwei Wirkfaktorenmodelle vor-

gestellt.

Ein Wirkfaktorenmodell erklart, anhand welcher Prozesse die positiven Auswirkungen

der Achtsamkeit zustande kommen (Sauer, 2009, S. 99), zeigt also auf, wie Achtsam-
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keit wirkt. Anbei werden die Wirkfaktorenmodelle nach Shapiro, Carlson, Astin und
Freedman (2006) und Glomb, Duffy, Bono und Yang (2011) erlautert und am Schluss

mit demjenigen von Holzel et al. (2011) verglichen, um zu einem Fazit zu gelangen.

3.1 Reperceiving-Modell nach Shapiro et al.
Shapiro et al. (2006, S. 377f.) beschreiben in ihrem Reperceiving-Modell den Perspek-
tivwechsel, den sie Reperceiving (shift in perspective, vgl. Abbildung 2) nennen, als
zentralen Wirkfaktor der Achtsamkeit. Aufbauend auf ihrer Definition (vgl. Kapitel 2.3.2)
gehen sie davon aus, dass die drei genannten Axiome fur die Wirkungen der Achtsam-
keit verantwortlich sind und zu einem Perspektivwechsel fihren. Reperceiving be-
schreibt ,die Fahigkeit, den Inhalt des eigenen Bewusstseins unvoreingenommen, ob-
jektiv zu beobachten® (Shapiro et al., 2006, S. 381). Dieser Perspektivwechsel funktio-
niert als Ubergeordneter Mechanismus (vgl. Meta Mechanism in Abbildung 2) und er-
laubt es einer Person beispielsweise, sich aus der eigenen Geschichte zu I6sen, einen
Schritt zurlickzutreten und die Geschichte objektiv zu betrachten, anstatt sich als Sub-
jekt mitten in der Geschichte zu erleben (vgl. Detachment in Abbildung 2). Der Perspek-
tivwechsel fuhrt dazu, die aktuellen Erfahrungen klarer und objektiver zu betrachten. Die
eigenen Gedanken konnen bewusst wahrgenommen, mit Distanz und nicht-wertend
beobachtet werden. Weil sich die Fahigkeit zur Obijektivitat nattrlich entwickelt und
durch Achtsamkeit verstarkt und beschleunigt werden kann, wird der Perspektivwechsel
von Shapiro et al. (2006, S. 378) als naturlicher Entwicklungsprozess (vgl. Developmen-
tal Process in Abbildung 2) im Leben eines Menschen beschrieben. Der Perspektiv-
wechsel soll keinesfalls zu Gleichgltigkeit fihren, sondern es einer Person erlauben,
bewusst wahrzunehmen, was in ihr und um sie herum im aktuellen Moment geschieht,
sodass die Identifikation und ein Festhalten verhindert werden kdnnen (Shapiro et al.,
2006, S. 379), womit das in Kapitel 2.1 beschriebene Leiden durch Festhalten an nega-

tiven Gedanken und Emotionen verhindert werden kann.

21



Intention

.

Attritude

@

Attention

/

...Detachment

_..Meta Mechanism

_..Developmental Process

Reperceiving (shift in perspective) as a...

Exposure

Seli-Regulation

Values Clarfication

Additional Mechanisms of Reperceiving:

Emotional, Cognitive and Behavioral Flexibility

Abbildung 2: Wirkfaktorenmodell in Anlehnung an Shapiro et al. (2006, S. 375ff.).

Shapiro et al. (2006, S. 380ff.) beschreiben vier weiterfihrende Wirkmechanismen, auf
die Achtsamkeit verstarkend wirkt. Dazu zahlen Selbstregulation, Flexibilitat auf der
kognitiven, emotionalen und verhaltensbezogenen Ebene, Werteklarung und Expositi-
on. Selbstregulation wird beschrieben als Fahigkeit, bewusst beispielsweise gesund-
heitsférdernde Entscheidungen zu treffen, weil durch den Perspektivwechsel unglnsti-
ge, automatisierte Gewohnheiten erkannt werden. Mit Flexibilitat auf der kognitiven,
emotionalen und verhaltensbezogenen Ebene gelingt es einer Person, bewusst zu rea-
gieren, anstatt von Gewohnheiten, Konditionierungen oder Erfahrungen gelenkt zu wer-

den und sie erhélt so eine Wabhlfreiheit fir ihre Reaktionen (Shapiro et al., 2006, S.
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381). Werteklarung meint, die gelebten Werte bewusst zu beobachten, objektiv zu re-
flektieren und Werte zu wahlen, die zum jeweiligen Individuum passen (Shapiro et al.,
2006, S. 380f.). Exposition beschreibt, dass unangenehme Zustédnde und Emotionen
nicht vermieden werden, sondern sich ein Individuum ihnen stellt, indem sie zugelassen
und wahrgenommen werden. So wird erfahren, dass diese Emotionen, Gedanken oder
Korperempfindungen nicht tberwaltigend sind, sondern der Kontakt mit diesen zu mehr
Objektivitat und folglich zu grésserer Distanz fuhrt.

Das Modell zeigt, dass durch Achtsamkeit ein Perspektivwechsel mdglich wird, der als
Ubergeordneter Mechanismus und Entwicklungsprozess beschrieben wird und zu einer
Loslosung von ungunstigen Gedanken und Gefluhlen fihrt. Dadurch wird die Selbstre-
gulation und die emotionale, kongitive und verhaltensbezogene Flexibilitat erhdht. Es
kann zu einer Werteklarung und Exposition kommen, welche ein Individuum in seiner

Entwicklung unterstitzen konnen.

3.2 Modell der priméaren und sekundéaren Wirkfaktoren nach Glomb
et al.

Glomb et al. (2011, S. 124) beschreiben in ihrem Modell fir den Arbeitskontext drei pri-
mare und sieben sekundare Wirkfaktoren der Achtsamkeit. Diese Wirkfaktoren zeigen
die Prozesse auf, die durch Achtsamkeit beeinflusst werden kénnen und zu besserer
Selbstregulation fihren (vgl. Abbildung 3). Selbstregulation ist in ihrem Modell eine
zentrale Grosse (Arentz, 2020, S. 30), welche durch Achtsamkeit positiv beeinflusst
werden kann.
Als ersten primaren Wirkfaktor der Achtsamkeit nennen sie Disidentifikation von Ereig-
nissen, Erfahrungen, Gedanken und Emotionen. Die Unterbrechung von automatisiert
ablaufenden mentalen Prozessen stellt in ihrem Modell den zweiten primaren Wirkfaktor
dar. Das gesteigerte Korpergewahrsein als dritten priméaren Wirkfaktor (Arentz, 2020, S.
35) beschreibt ein ausgepragteres Bewusstsein fir korperliche Veranderungen und eine
bewusste Regulation derer. Diese drei primaren Wirkfaktoren fihren zu sieben weiteren
von Glomb et al. (2011) identifizierten Wirkfaktoren. Dazu z&hlen weniger Gedanken-
kreisen, mehr Empathie, erhdhte Reaktionsflexibilitat, bessere affektive Regulation,
grossere Selbstbestimmung und Ausdauer, verbessertes Arbeitsgedachtnis und besse-

re Vorhersage emotionaler Reaktionen (vgl. Kapitel 6).
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Mindfulness & Mindfulness-based Practices

Primary Processes:

Decoupling of Self from Experience & Emotions
Decreased Use of Automatic Mental Processes
Awareness of Physiological Regulation

N

Secondary Processes:

Response Flexibility

Decreased Rumination

Empathy

Affective Regulation

Increased Self-determination and Persistance
Increased Working Memory

More accurate affective forecasting

Improved Seli-Regulation of Thoughts / Emotions / Behavior

Abbildung 3: Wirkfaktorenmodell in Anlehnung an Glomb et al. (2011, S. 124) und Ar-

entz (2020, S. 31).

Zu jedem dieser Wirkfaktoren zahlen Glomb et al. (2011, S. 128) mogliche positive
Auswirkungen auf die Arbeitsqualitat, wie beispielsweise verbesserte Kommunikation
und Entscheidungsfindung durch die erhohte Reaktionsflexibilitat, auf. Im Anhang (vgl.
Kapitel 10) befindet sich die Abbildung von Glomb et al. (2011, S. 128), die eine Uber-
sicht Uber die moglichen positiven Auswirkungen der sieben sekundéren Wirkfaktoren
der Achtsamkeit auf den Arbeitskontext zeigt. Obwohl diese Auswirkungen auf die Ar-
beitsqualitat fur die Berufspraxis des Lehrpersonals interessant sind, wird hier nicht wei-

ter darauf eingegangen, weil sie fir die Beantwortung der vorliegenden Fragestellung

nicht wesentlich sind.
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Fazit Wirkfaktorenmodelle der Achtsamkeit

Wahrend im Wirkfaktorenmodell nach Shapiro et al. (2006) der Perspektivwechsel der
hauptsachliche Wirkfaktor darstellt, ist es im Wirkfaktorenmodell nach Glomb et al.
(2011) die Selbstregulation. Beide Modelle umfassen gleiche Aspekte wie Loslésung
(Detachment/Decoupling) und Selbstregulation (Self-Regulation), wogegen es Aspekte
gibt, die nur in einem Modell vorkommen wie beispielsweise die Werteklarung (Values
Clarification) bei Shapiro et al. (2006) oder das bessere Arbeitsgedachtnis (Increased
Working Memory) bei Glomb et al. (2011). Auch Hoélzel et al. (2011, S. 539) beschrei-
ben in ihrer Synthese zu den Wirkmechanismen der Achtsamkeit Faktoren, die sich in
den Modellen von Shapiro et al. (2006) und Glomb et al. (2011) wiederfinden. So z&hlen
die Regulation der Aufmerksamkeit, das Korperbewusstsein, die Emotionsregulation
und die veranderte Perspektive auf das Selbst dazu. Ihre Arbeit integriert die neurologi-
schen Auswirkungen und zeigt zu jedem Wirkmechanismus das entsprechende Areal
im Gehirn auf, das dabei aktiviert oder involviert ist (Holzel et al., 2011, S. 539). Diese
neurologische Entsprechung ist wichtig fir das neurobiologische Verstandnis der Wir-
kungen der Achtsamkeit und ihre Legitimitation und wird hier erwahnt, ohne im Rahmen
dieser Arbeit weiter ausgefiihrt werden zu kénnen.

Fir die Beantwortung der vorliegenden Fragestellung wird mit dem Modell von Glomb
et al. (2011, S. 115) weitergearbeitet, weil das Modell explizit fir den Arbeitskontext
konzipiert wurde und ausfuhrlicher ist als das Modell von Shapiro et al. (2006).

Glomb et al. (2011, S. 115) beschreiben in ihrem Modell der primaren und sekundaren
Wirkfaktoren fur den Arbeitskontext des Weiteren ihre Absicht, durch Achtsamkeit die
sozialen Beziehungen am Arbeitsplatz zu verbessern, die Arbeitenden widerstandsfahi-
ger gegenluber Herausforderungen zu machen und ihre Leistung am Arbeitsplatz zu
steigern. Sie halten fest (Glomb et al., 2011, S. 139), dass Achtsamkeit unter anderem
mit Prozessen verbunden ist, die mit Widerstandskraft in Verbindung stehen. Mit dieser
Widerstandskraft befasst sich das nachste Kapitel, wo diese unter dem Begriff der Resi-

lienz dargestellt wird.
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4 Resilienz

Im aktuellen Kapitel werden die Herkunft des Begriffs der Resilienz und die Entwicklung
der Resilienzforschung erlautert. Darauf folgend werden verschiedene Definitionen der
Resilienz aufgezeigt, sodass eine fur die vorliegende Arbeit zentrale Definition gewahlt
werden kann. Anschliessend werden Studien zu Resilienz erlautert, um jeweils wesent-

liche Aspekte der Forschung herauszuarbeiten.

4.1 Herkunft des Begriffs der Resilienz

Erstmals aufgetaucht ist der Begriff der Resilienz im Zusammenhang mit der in den
1950er Jahren ersten durchgefiihrten Langschnittungersuchung zur Resilienz (Kuhn,
2019, S. 14), bevor die systematische Resilienzforschung in den 1970er Jahren be-
gann. In ihrem Mittelpunkt liegt die positive Entwicklung eines Individuums trotz schwie-
rigen Bedingungen (R6nnau-Bose & Frohlich-Gildhoff, 2020, S. 11). Dieser Fokus der
Gesunderhaltung basiert auf dem Salutogenesekonzept von Antonovsky (1997), wel-
ches davon ausgeht, dass Gesundheit und Krankheit zwei divergierende Pole auf ei-
nem multidimensionalen Gesundheits-Krankheits-Kontinuum darstellen (Antonovsky,
1997, S. 29). Er fragt, welche Faktoren nétig sind, um sich auf diesem Kontinuum auf
den gesunderhaltenden Pol hinzubewegen. Nicht die Krankheit (Pathogenese), sondern
der Umgang mit allgegenwartigen Stressoren (Stress auslosender Faktor) steht im
Zentrum (Antonovsky, 1997, S. 30). Die vorhandenen Ressourcen und Schutzfaktoren
(auch Resilienzfaktoren, vgl. Kapitel 5) sollen gestéarkt werden, um so zur Gesunderhal-
tung eines Menschen beizutragen. Das Konzept der Salutogenese beschreibt somit die
Erhaltung der Gesundheit durch die Foérderung der Schutzfaktoren eines Individuums.
Dagegen liegt bei der Resilienz der Schwerpunkt auf dem Prozess der positiven Anpas-
sung und der Bewadltigung von herausfordernden Situationen (Fréhlich-Gildhoff &
Roénnau-Bése, 2019, S. 14). Im Folgenden werden die Begriffe Schutz- und Resilienz-
faktoren aquivalent verwendet und beziehen sich auf die in Kapitel 5 erlauterten Resili-
enzfaktoren.

Die Entwicklung der Resilienzforschung kann in vier Stadien zusammengefasst werden
(Masten, 2016, S. 23f.) und fokussierte zu Beginn die positive Entwicklung von Kindern
(z. B. Beziehungen, Schulleistungen, optimistische Lebenseinstellung), die sich trotz
schwierigster Bedingungen zeigte (Frohlich-Gildhoff & Rénnau-Bdse, 2019, S. 14). Am
Anfang der Resilienzforschung standen demnach die Fragen nach den Charakteristika,

den Definitionen und der Messung von Resilienz im Vordergrund (Leipold, 2015, S. 29)
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und Resilienz wurde als stabile Personlichkeitseigenschaft gesehen (Kuhn, 2019, S.
13). Darauf folgte der Fokus auf die Prozesse, die zu Resilienz fuhren, bevor in den
Vordergrund riuckte, wie die nétigen Fahigkeiten gefordert werden kénnen. Zurzeit inte-
ressieren die psychosozialen, genetischen und neurologischen Faktoren, die zur Ent-
wicklung von Resilienz beitragen (Leipold, 2015, S. 29; Ronnau-Btése & Frohlich-
Gildhoff, 2020, S. 11) und somit eine Mehrperspektivitdt bedingen (R6nnau-Bdse &
Frohlich-Gildhoff, 2020, S. 11). Zudem halt Leipold (2015, S. 29) mit Bezug auf Greve
und Staudinger (2006, S. 797) und Staudinger, Marsiske und Baltes (1995, S. 802) fest,
dass immer mehr die gesamte Lebensspanne fur die Entwicklung der Resilienz ins
Zentrum des Interesses rickt. Dies begunstigt die Beantwortung der vorliegenden Fra-
gestellung mit dem Fokus auf dem Lehrpersonal als Individuen, die an unterschiedli-

chen Stationen ihres Lebens stehen.

4.2 Resilienzdefinitionen
Die individuelle Resilienz, die fur die Beantwortung der vorliegenden Fragestellung
zentral ist, wird nachfolgend ausgefuhrt. Darauf folgt die Darstellung der gruppenspezi-
fischen und der arbeitsspezifischen Resilienz, bevor das Kapitel mit der Resilienz von
Lehrpersonal und einem Fazit abgeschlossen wird.

Der Resilienzbegriff lasst sich aus dem Lateinischen ,resilire“ und dem Englischen ,resi-
lience® ableiten. Er bedeutet mit lateinischer Herkunft abprallen oder zuriickspringen
(Kunzler et al., 2018, S. 747) und mit englischer Herkunft Spannkraft, Widerstandsfa-
higkeit und Elastizitat (Frohlich-Gildhoff & Rénnau-Bose, 2019, S. 9).

Im deutschsprachigen Raum ist die Definition von Resilienz als die ,(...) psychische
Widerstandsfahigkeit (...) gegentber biologischen, psychologischen und psychosozia-
len Entwicklungsrisiken® (Wustmann, 2020, S. 18, Hervorhebung im Original) weit ver-
breitet und schliesst externale (kontextuelle) und internale (psychologische) Kriterien mit
ein (Soucek, Ziegler, Schlett & Pauls, 2016, S. 131; Froéhlich-Gildhoff & Rénnau-Bdse,
2019, S. 9). Kunzler, Gilan, Kalisch, Tischer und Lieb (2018, S. 747) halten mit Bezug
auf Bengel und Lyssenko (2012, S. 27) und Gilan, Kunzler und Lieb (2018, S. 156) fest,
dass Resilienz aktuell als dynamischer, verdnderbarer und lebenslanger Prozess ver-
standen wird, der von der Umwelt und der Person wechselseitig beeinflusst wird und je
nach Lebensbereich und -phase variiert. Resilienz kann also zu verschiedenen Zeiten

und in unterschiedlichen Situationen variieren (Wustmann, 2020, S. 30). Unter Einbe-
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zug dieser entwicklungspsychologischen Perspektive kommt Welter-Enderlin (2006, S.
13) zu folgender Definition: ,Unter Resilienz wird die Fahigkeit von Menschen verstan-
den, Krisen im Lebenszyklus unter Ruckgriff auf persénliche und sozial vermittelte Res-
sourcen zu meistern und als Anlass fur Entwicklung zu nutzen.* Rénnau-Bdse und
Frohlich-Gildhoff (2020, S. 13) fihren weiter aus, dass Resilienz immer an zwei Bedin-
gungen geknupft ist: Es besteht eine Risikosituation und das Individuum bewaltigt diese

positiv.

4.2.1 Individuelle Resilienz

Wie vorangehend erlautert, wird Resilienz durch verschiedene Faktoren beeinflusst und
ist demnach individuell, weil sie durch das Zusammenspiel vom Individuum und seinem
Umfeld entsteht (Rolfe, 2019, S. 106). Bengel und Lyssenko (2012, S. 27) halten fest,
dass dieses Zusammenspiel von verschiedenen Einflussfaktoren abhangt. So ist Resili-
enz dynamisch, weil sie sich je nach Individuum-Umwelt-Interaktion unterschiedlich
entwickelt. Resilienz ist variabel in dem Sinne, als dass ein Individuum zu einem be-
stimmten Zeitpunkt resilient sein kann, wogegen es zu einem anderen Zeitpunkt weni-
ger resilient ist. Somit ist Resilienz situationsspezifisch, weil es fur ein Individuum Stres-
soren gibt, gegeniber welchen es resilienter ist als gegenliber anderen. Resilienz ist
auch multidimensional, weil ein Individuum in verschiedenen Lebensbereichen unter-
schiedlich gute Anpassungsleistungen vollbringen kann (Bengel & Lyssenko, 2012, S.
27).

4.2.2 Gruppenspezifische Resilienz

Die gruppenspezifische Resilienz wird von Soucek et al. (2016, S. 134) als flexible An-
passungsleistung an veranderte Anforderungen beschrieben. Resiliente Gruppen, wie
beispielsweise Arbeitsteams, erkennen eine Diskrepanz zwischen Anforderungen und
Ressourcen und kénnen diese durch die beschriebene Anpassung meistern (Soucek et
al., 2016, S. 134). Gruppenspezifische Resilienz wird als dynamischer Prozess verstan-
den. Sie schitzt eine Gruppe von Individuen vor mdglichen negativen Wirkungen durch
Stressoren (Morgan, Fletcher & Sarkar, 2013, S. 20), indem sich die Gruppe positiv an
ihr Umfeld anpassen kann (Carmeli, Friedman & Tishler, 2013, S. 149). In Bezug auf
das Lehrpersonal an Regelschulen zeigt diese Erkenntnis eine Chance auf, sich als

Kollegium in Richtung Resilienz zu entwickeln. Weil die gruppenspezifische Resilienz
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fur die Beantwortung der vorliegenden Fragestellung nicht zentral ist, wird darauf nicht

weiter eingegangen.

4.2.3 Arbeitsspezifische Resilienz

Soucek, Pauls, Ziegler und Schlett (2015) unterscheiden in ihrem Modell der Resilienz
bei der Arbeit zwischen personalen Ressourcen der Resilienz und resilientem Verhal-
ten. Mit resilientem Verhalten sind Verhaltensweisen gemeint, die eingesetzt werden
und forderlich sind, wenn es um den Umgang mit Herausforderungen bei der Arbeit
geht. Mit personalen Ressourcen beschreiben sie Eigenschaften, welche ein Entwickeln
und Einsetzen dieser resilienten Verhaltensweisen erleichtern (Schlett, Pauls & Soucek,
2018, S.13). Von der folgenden Abbildung von Soucek et al. (2015, S. 27) interessiert

der Teil zum resilienten Verhalten bei der Arbeit, welcher nachfolgend ausgefihrt wird.

Personale Ressourcen von Resilienz

Selbstwirksamkelt Optimismus Achtsamkeit

Resilientes Verhalten bei der Arbeit

Emotionale Positive Umfassende Fokussierte
Bewaltigung Umdeutung Planung Umsetzung

Abbildung 4: Ausschnitt aus dem Resilienzmodell fur die Arbeit von Soucekt et al.
(2015, S. 27)

Dem Resilienzmodell fur die Arbeit von Soucek et al. (2015) entsprechend umfasst resi-
lientes Verhalten
1. den erfolgreichen Umgang mit Emotionen, insbesondere negativen
Emotionen, die oft im Zusammenhang mit Krisen und negativen Ereig-
nissen erlebt werden
2. eine umfassende Betrachtung von Problemsituationen ebenso wie eine
umsichtige Abwagung von Losungsmaglichkeiten
3. eine positive Umdeutung von Problemsituationen, sodass diese als
Maoglichkeiten verstanden werden, eigene Kompetenzen einzubringen,

zu verbessern oder neue Kompetenzen zu erwerben [...]
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4. eine fokussierte Umsetzung, die durch geringe Ablenkbarkeit und hohe
Ausdauer bei der Zielverfolgung gekennzeichnet ist (Schlett, Pauls &
Soucek, 2018, S. 18).
Diese Aufzahlung fur resilientes Verhalten im Arbeitskontext Gberschneidet sich in eini-
gen Punkten mit den von Kuhn (2019, S. 13) beschriebenen Eigenschaften von indivi-
dueller Resilienz im Arbeitskontext. Er zahlt dazu ,eine positive gesundheitliche Ent-
wicklung trotz potenzieller Belastungen, eine besténdige Bewaltigungskompetenz unter
Stressbelastung, flexibles und kreatives Reagieren auf Anforderungen und eine schnel-
le Erholung nach negativen emotionalen Erfahrungen® (Kuhn, 2019, S. 13, Hervorhe-
bung im Original). Daraus kann gefolgert werden, dass fir Lehrpersonal die individuelle
Resilienz im Arbeitskontext zentral ist und die Starkung der individuellen Resilienz posi-

tive Auswirkungen auf das Erleben und Bewaltigen des Berufsalltags haben kann.

4.2.4 Resilienz bei Lehrpersonal

Lehrpersonen-Resilienz wurde von verschiedenen Autorinnen und Autoren unterschied-
lich beschrieben. Mansfield, Beltman, Price und McConney (2012, S. 358) geben einen
Uberblick uber verschiedene Definitionen: So beschreibt Brunetti (2006, S. 813) die
Lehrpersonen-Resilienz als die Qualitat, das Engagement aufrechtzuerhalten. Bobek
(2002, S. 202) sieht in der Lehrpersonen-Resilienz einen Entwicklungsprozess, der es
dem Individuum erlaubt, sich an unterschiedliche Situationen anzupassen und dadurch
eigene Kompetenzen unter widrigen Bedingungen gestarkt werden kénnen. Castro, Kel-
ly und Shih (2010, S. 263) zahlen zur Lehrpersonen-Resilienz bestimmte Strategien, die
von Individuen eingesetzt werden, wenn sie eine ungunstige Situation erleben. Oswald,
Johnson und Howard (2003, S. 50) wiederum sehen sie als Fahigkeit, persénliche Vul-
nerabilitdten und Umweltstressoren erfolgreich Gberwinden zu kénnen. Tait (2008, S.
72) argumentiert, dass die Regulation von Emotionen und eine effektive Interaktion in
sozialen Umgebungen zu Resilienz bei Lehrpersonen beitragen.

Es zeigt sich deutlich eine grosse Bandbreite von Definitionsanséatzen, welche der mul-
tidimensionalen Natur von Resilienz in diesem Kontext geschuldet ist. Dies hat zur Fol-
ge, dass eine gewisse Unklarheit besteht, was Lehrpersonen-Resilienz genau beinhal-
tet und demzufolge, wie Resilienz am besten untersucht werden kann (vgl. Kapitel
4.3.4). Obschon diese Unsicherheiten bezuglich der unterschiedlichen Konzeptualisie-
rungen bestehen, lassen sich einige gemeinsame Merkmale festhalten. So sind sich die

Autorinnen und Autoren grésstenteils einig, dass dynamische Prozesse Resilienz cha-
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rakterisieren. Zu diesen Prozessen zahlen die Ergebnisse der Interaktionen eines Indi-
viduums mit seiner Umwelt sowie dessen Reaktionen auf herausfordernde Situationen.
Zudem lasst sich feststellen, dass individuelle und kontextuelle Schutzfaktoren (vgl. Ka-

pitel 5) entscheidend zum Resilienzprozess beitragen (Mansfield et al., 2012, S. 258).

Fazit Resilienzdefinitionen

Zusammengefasst lasst sich festhalten, dass es sich bei der individuellen Resilienz um
ein Zusammenspiel von Anpassungsprozessen mit Ruckgriff auf Ressourcen (auch
Resilienzfaktoren, vgl. Kapitel 5) handelt (Di Bella, 2014, S. 95; Rolfe, 2019, S. 106).
Die Schutzfaktoren wirken kompetenzerhohend und resilienzbildend (Rolfe, 2019, S.
106).

Fur die vorliegende Arbeit wird die Resilienz Definition von Welter-Enderlin (2006, S.
13, vgl. Kapitel 4.2) gewahlt, die Resilienz als Fahigkeit versteht, Krisen zu meistern
und als Ausloser fur weitere Entwicklungen zu sehen, weil es sich beim Lehrpersonal
um Individuen handelt, die an unterschiedlichen Stellen des Lebenszyklus stehen und
weil im Zentrum des Interesses der vorliegenden Arbeit die individuelle Ebene des
Lehrpersonals steht. Abschliessend kann festgehalten werden, dass sich Resilienz in
den Reaktionen des Individuums auf herausfordernde Situationen zeigt und dass resili-

ente Individuen Uber personliche Starken verfiigen (Mansfield et al., 2012, S. 258).

4.3 Studien zu Resilienz
Wie in Kapitel 4.1 erwahnt, entstand eine erste Studie zu Resilienz in den 1950er Jah-
ren. Seither haben verschiedenste Studien Resilienz untersucht. Nachfolgend werden
die drei bekanntesten Studien der Resilienzforschung (Fréhlich-Gildhoff & Rénnau-
Bdse, 2019, S. 15; Wustmann, 2020, S. 87) sowie exemplarisch einige Studienergeb-
nisse zu den verschiedenen Ebenen Individuum, Arbeitskontext, und Regelschule dar-
gestellt. Wahrend zunéchst die drei bekanntesten Studien zu Resilienz fir das Kinder-
und Jugendalter beleuchtet werden, wird im Anschluss der Fokus der empirischen Stu-

dienergebnisse auf das Erwachsenenalter gelegt.

4.3.1 Studien zu Resilienz allgemein

Die Kauai-Studie (Werner & Smith, 1982), die Mannheimer Risikokinderstudie (Laucht
et al., 1992) und die Bielefelder Invulnerabilitatsstudie (Losel & Bender, 2008) zahlen zu
den bedeutsamsten Langsschnittstudien der Resilienzforschung (Frohlich-Gildhoff &
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Ronnau-Bose, 2019, S. 15; Wustmann, 2005, S. 195) und werden nachfolgend erlau-
tert.

Die erste Langsschnittstudie zur Resilienz ist die Kauai-Studie, die von Werner und
Smith (1982) ab den 1950er Jahren auf der Insel Kauai durchgeftihrt wurde. Sie unter-
suchte einen ganzen Geburtsjahrgang tber 40 Jahre lang, indem beobachtet, interviewt
und Daten gesammelt wurden (Frohlich-Gildhoff & Ronnau-Bose, 2019, S. 16). Ein Drit-
tel dieser Kinder war Risikofaktoren (risikoerhdhende Bedingungen fur die Entwicklung)
ausgesetzt. Werner und Smith (1982, S. 51ff.) stellten fest, dass sich ein Drittel dieser
Kinder trotz Risikofaktoren positiv entwickelten und resilient waren, wogegen zwei Drit-
tel dieser Kinder verhaltensauffallig wurden. Im Alter von 40 Jahren konnte bei den resi-
lienten Probandinnen und Probanden schiitzende Faktoren (vgl. Kapitel 5) festgestellt
werden, die den Kindern und spater Erwachsenen halfen, sich positiv zu entwickeln
(Frohlich-Gildhoff & Rénnau-Bose, 2019, S. 16).

In Deutschland wurden &hnliche Studien (die Mannheimer Risikokinderstudie von
Laucht et al., 1992 und die Bielefelder Invulnerabilitatsstudie von Lésel & Bender, 2008)
durchgeflihrt, die zu vergleichbaren Ergebnissen wie die Kauai Studie kamen (Froéhlich-
Gildhoff & Ronnau-Boése, 2019, S. 18).

Die Mannheimer Risikokinderstudie (Laucht et al., 1992) untersuchte, welche Schutz-
faktoren es fur Kinder mit Risikobelastungen gibt, um ebendiese zu kompensieren
(Frohlich-Gildhoff & Rénnau-Bose, 2019, S. 17). Ziel der Studie war es unter anderem,
die Entwicklungsverlaufe von Kindern mit Risikobelastung zu beschreiben (Laucht et al.,
1992, S. 274). In dieser Studie konnten die Ergebnisse von Werner und Smith (1982)
bestétigt werden und sie zeigte, welche Risiken die Entwicklung von Kindern vor allem
beeintrachtigen. Die Autoren beschrieben zudem die Prozesse, die bei der gesunden
Entwicklung von Kindern wesentlich sind (Frohlich-Gildhoff & Rénnau-Bose, 2019, S.
17).

Die Bielefelder Invulnerabilitatsstudie (Losel & Bender, 2008) untersuchte die Resilienz
von Jugendlichen, die mit einem hohen Risiko fir ihre Entwicklung aufwuchsen. Die
Studie kam zu &hnlichen Ergebnissen wie diejenige von Werner und Smith (1982). So
zeigten die als resilient befundenen Jugendlichen verschiedene schitzende Faktoren
wie beispielsweise ein positives Selbstwertgefihl. Im Vergleich zu den nicht resilienten
Jugendlichen hatten sie unter anderem ofter eine fixe Bezugsperson ausserhalb ihrer
Familie und konnten eine bessere Beziehung zur Schule aufbauen (Frohlich-Gildhoff &
Roénnau-Bose, 2019, S. 18; Lésel & Bender, 2008, S. 58).
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Fazit Studien Resilienz allgemein

Bengel und Lyssenko (2012, S. 11) halten fest, dass zu Beginn der Resilienzforschung
die positive Entwicklung eines Individuums trotz Risikofaktoren als Ausnahme gewertet
wurde. Durch verstarkte empirische Forschung zeigte sich jedoch, dass Resilienz ver-
breitet ist und Menschen grosse Anpassungsfahigkeiten besitzen. Dies verdeutlichen
die drei oben erwéhnten Studien. Obwohl diese Studien Kinder und Jugendliche im Fo-
kus haben, sind Auswirkungen aufs Erwachsenenalter (ab 18 Jahren) bereits ersichtlich
(Kauai-Studie). Fur die Resilienz im Erwachsenenalter stellen die in der Kindheit und
Jugend erworbenen Resilienzfaktoren (vgl. Kapitel 5) die Grundlage dar (R6nnau-Bdse
& Frohlich-Gildhoff, 2020, S. 132).

Die Studien zu Resilienz im Kindes- und Jugendalter umfassen organische (z.B. Frih-
geburt) und psychosoziale Belastungen (z.B. niedriges Bildungsniveau der Eltern). Da-
gegen ist die Forschung zu Resilienz im Erwachsenenalter breiter gefachert als diejeni-
ge zu Kindern und Jugendlichen, weil als Stressoren einerseits chronisch ungunstige
Bedingungen (z.B. soziodkonomische Benachteiligung) und andererseits potenziell
traumatische Ereignisse (z.B. unerwarteter Tod einer nahestehenden Person) unter-
sucht werden (Bengel & Lyssenko, 2012, S. 28f.). Nachfolgend wird die Resilienz im
Erwachsenenalter ins Zentrum gertckt, da diese fur die Beantwortung der vorliegenden

Fragestellung zentral ist.

4.3.2 Studien zu Resilienz auf individueller Ebene

Bengel und Lyssenko (2012, S. 45ff.) erarbeiteten eine Ubersicht zu Studien zur Resili-
enz. Dazu wahlten sie Studien zu einzelnen Schutzfaktoren, die sich auf die Alters-
spanne zwischen 18 und ca. 70 Jahren beziehen. Von diesen Studien werden nachfol-
gend exemplarisch diejenigen zu positiven Emotionen und zur Selbstwirksamkeitser-
wartung erlautert.

Bengel und Lyssenko (2012, S. 47) halten mit Bezug auf andere Autorinnen und Auto-
ren fest, dass sich ein Erleben von positiven Emotionen als schiitzend gegenuber kriti-
schen Lebensereignissen herausgestellt hat. Damit die schitzende Wirkung zustande
kommt, sind das regelmé&ssige Erleben von positiven Emotionen und das Verhaltnis zu
den erlebten negativen Emotionen ausschlaggebend. Die Resilienzforschung geht des-
halb davon aus, dass sich die protektive Wirkung des Erlebens von positiven Emotionen

dadurch zeigt, dass gleichzeitig positive und negative Emotionen erlebt werden kdnnen.
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Bei der Starkung dieses Schutzfaktors liegt der Fokus darauf, sich Uber Alltagliches
freuen zu koénnen.

Mit Selbstwirksamkeitserwartung ist die Erwartung gemeint, dass herausfordernde Situ-
ationen vom Individuum aus eigener Kraft bewaltigt werden kdénnen. Es liegen zahlrei-
che empirische Studien vor, die den positiven Zusammenhang der Selbstwirksamkeits-
erwartung und der Bewaltigung von kritischen Lebensereignissen, respektive der psy-
chischen Anpassung, belegen (Bengel & Lyssenko, 2012, S. 54). So ist die psychische
Belastung bei hoher Selbstwirksamkeitserwartung unter anderem geringer bei Verlust
des Ehepartners infolge einer Krebserkrankung (Benight, Flores & Tashiro, 2001, S.
113), bei Erdbebenopfern in der Turkei (Sumer, Karanei, Berument & Gunes, 2005, S.
336ff.) und bei verschiedenartig traumatischen Erlebnissen bei amerikanischen jungen
Erwachsenen (Rosenthal, Wilson & Futch, 2009, S. 697ff.). Zu chronischen Stressoren
liegen ebenfalls Studienergebnisse vor, die den Zusammenhang zwischen einer hohen
Selbstwirksamkeitserwartung und Resilienz verdeutlichen. Gillespie, Chaboyer, Wallis
und Grimbeck (2007, S. 433ff.) zeigen beispielsweise einen Zusammenhang der
Selbstwirksamkeitserwartung und der psychischen Widerstandskraft von Operations-
Pflegefachfrauen. Weil Personen mit einer hohen Selbstwirksamkeitserwartung ihre
eigenen Bewaltigungsanstrengungen gunstiger beurteilen und dadurch eher bewalti-
gendes Verhalten zeigen, starken sie sich durch dieses erfolgreiche Erleben und Bewal-

tigen fir kommende Stressoren zusatzlich (Bengel & Lyssenko, 2012, S. 55).

Fazit Studien Resilienz auf individueller Ebene

Es zeigt sich, dass verschiedene Schutzfaktoren (vgl. Kapitel 5) in hohem Masse mit
Resilienz auf individueller Ebene im Erwachsenenalter korrelieren. Bengel und Lyssen-
ko (2012, S. 39) weisen darauf hin, dass die Operationalisierung von Resilienz und ver-
schiedene Erfassungsinstrumente derselben einen Vergleich empirischer Studien er-
schweren. Um trotzdem valide Aussagen zu den verschiedenen empirischen Befunden
machen zu kénnen, haben sich die genannte Autorin und der genannte Autor auf dieje-
nigen Schutzfaktoren beschrankt, zu welchen eine bedeutsame Anzahl an Studien vor-

liegt.
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4.3.3 Studien zu Resilienz im Arbeitskontext

Carmeli, Friedman und Tishler (2013, S. 155) untersuchten die TMT-Resilienz (Top
Management Teams-Resilienz) in Unternehmen und zeigten unter anderem, dass gute
Beziehungen der TMT-Mitglieder (Top Management Teams-Mitglieder) untereinander
einen positiven Einfluss auf deren strategische Entscheidungen haben und diese wiede-
rum positiv mit Resilienz als Wirksamkeitstiberzeugung und mit Resilienz als Anpas-
sungsfahigkeit korreliert. Dadurch, dass TMT-Mitglieder qualitativ gute Beziehungen
haben und so Verbundenheit erleben, sind sie starker im Fallen von Entscheidungen
und besser organisiert, wenn es darum geht, Widrigkeiten zu bewaltigen und sich von
diesen zu erholen. Laut Stephens, Heaphy, Carmeli, Spreitzer und Dutton (2013, S.
17f.) stellt auch das Aussern von Gefiihlen in Arbeitsbeziehungen eine Quelle fiir Team-
Resilienz dar.

Auch fur Fuhrungskrafte ist Resilienz ein zentrales Thema. So haben Sutcliffe und
Vogus (2003, zitiert nach Rolfe, 2019, S. 161) gezeigt, dass es resilienten Fuhrungs-
kraften gelingt, einerseits Veranderungsprozesse und andererseits Stabilitat gleichzeitig
zu steuern. Harland, Harrison, Jones und Reiter-Palmon (2005, S. 12) zeigen des Wei-
teren, dass Fuhrungskrafte eine wichtige Rolle in Bezug auf die Resilienz der Mitarbei-
tenden haben. Mitarbeitende, die die Vorgesetzte oder den Vorgesetzten in einer her-
ausfordernden Situation als positiv erleben, erweisen sich als resilienter als andere Mit-
arbeitende. Laut einer Studie von Mourlane, Hollmann und Trumpold (2013, S. 13) ge-
lingt es Fuhrungskréaften am ehesten, die Resilienz ihrer Mitarbeitenden zu stérken,
wenn sie ihnen einerseits Orientierung geben und andererseits Kontrolle Gber ihren Ar-
beitsbereich zugestehen kdnnen, weil so wahrscheinlich ihre Selbstwirksamkeitstiber-
zeugung gestarkt wird. Rolfe (2019, S. 206) halt mit Bezug auf Sutcliffe und Vogus
(2003) und Morgan, Hollman und Trumpold (2013) fest, dass sich das Selbstvertrauen
von Teams zum einen durch gemeinsame Erfolge und zum anderen durch das Durch-

stehen von Herausforderungen festigt, woraus eine positive Anpassung resultiert.
Fazit Studien Resilienz im Arbeitskontext

Die Studien zur Resilienz im Arbeitskontext verdeutlichen deren Wichtigkeit auch auf
dieser Ebene. Dabei kbnnen die Team- und die Fihrungsebene unterschieden werden.
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4.3.4 Studien zu Resilienz von Lehrpersonal an Regelschulen

Mansfield et al. (2012, S. 358) zeigen auf, dass die Resilienzforschung bei Lehrperso-
nen ein relativ neues Forschungsgebiet darstellt und die Resilienz in diesem Kontext
unterschiedlich operationalisiert wird. Sie halten fest, dass Resilienz multidimensional
verstanden werden muss (vgl. Kapitel 4.2.4).

Die Forschung zeigt einerseits bestimmte Risikofaktoren der Lehrpersonen-Resilienz
wie beispielsweise die hohe Arbeitsbelastung, fehlende Unterstlitzung und mangelnde
Ressourcen (Jenkins, Smith & Maxwell, 2009, S. 66; McCormack & Gore, 2008; S. 9).
Demgegenuber haben neuere Forschungen Faktoren untersucht, die zu Resilienz von
Lehrpersonen beitragen. Zu diesen personenbezogenen Schutzfaktoren (vgl. Kapitel 5)
zahlen unter anderen Eigenschaften wie Altruismus (Brunetti, 2006, S. 822; Chong &
Low, 2009, S. 64), eine hohe intrinsische Motivation (Kitching, Morgan, & O'Leary,
2009, S. 52ff.; Sinclair, 2008, zitiert nach Beltman, Mansfield & Price, 2011, S. 10f.),
Flexibilitdt (Le Cornu, 2009, S. 721) und Selbstwirksamkeit (Day, 2008 zitiert nach
Beltman et al., 2011, S. 12). Auch Schwarzer und Hallum (2008, S. 161ff.) zeigen mit
einer Studie, dass Lehrpersonen, die eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung aufwei-
sen, ihren Beruf signifikant weniger stressreich einschatzen.

Die Forschung hat neben personenbezogenen Faktoren auch Fahigkeiten genannt, die
die Lehrpersonen-Resilienz beeinflussen. So gehéren laut Mansfield et al. (2012, S.
358f.) Bewaltigungsfahigkeiten, wie proaktive Problemlésungs- und Hilfesuchféahigkeiten
(Castro et al., 2010, S. 624ff.; Sharplin, O’'Neill & Chapman, 2011, S. 141) ebenso dazu
wie die Fahigkeit, Misserfolge akzeptieren und weitermachen zu kénnen und so hand-
lungsfahig zu sein (Howard & Johnson, 2004, S. 9) oder zwischenmenschliche Fahig-
keiten, die ein Aufbauen von sozialen Unterstiitzungsnetzwerken beginstigen (Howard
& Johnson, 2004, S. 12). Schliesslich beeinflussen spezifische padagogische Fahigkei-
ten die Resilienz von Lehrpersonal (Mansfield et al., 2012, S. 359). Zu diesen F&higkei-
ten zahlen unter anderen das Anwenden verschiedener Unterrichtsformen (Klusmann,
Kunter, Trautwein, Ludtke & Baumert, 2008, S. 713), das Kennen der Schiilerinnen und
Schuler, das Eingehen auf ihre Bedurfnisse (Flores, 2006, S. 2043) sowie die professi-
onelle Reflexion (Goddard & Foster, 2001, S. 361).

Neben diesen personellen Faktoren gibt es auch kontextuelle Schutzfaktoren fur Lehr-
personal, zu welchen Beltman et al. (2011, S. 13) mit Bezug auf andere Autorinnen und
Autoren unter anderem Unterstlitzung durch die Schule, eine Mentorin oder einen Men-

tor, durch Arbeitskolleginnen und Arbeitskollegen, Gleichaltrige, Familie und Freunde
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sowie berufsvorbereitende Programme zahlen. Dies verdeutlicht erneut, dass sich
Lehrpersonen-Resilienz aus personellen (internalen) und kontextuellen (externale) Fak-

toren zusammensetzt (Gdrich, 2019, S. 39).

Fazit Studien Resilienz von Lehrpersonal an Regelschulen

Die vorliegenden Studien stammen, mit zwei Ausnahmen, aus dem englischsprachigen
Raum. Weil es allgemein nur wenige Studien zur Lehrpersonen-Resilienz gibt (Castro et
al., 2010, S. 623) sind die schulischen Heilpadagoginnen und Heilpaddagogen gegen-
Uber den Lehrpersonen deutlich untervertreten. Immerhin fanden sich in der Studie von
Castro et al. (2010) unter den flinfzehn Studienteilnehmenden ein Drittel schulische
Heilpdadagoginnen und Heilpadagogen. Die erwahnten Studien wurden in Regelschulen,
auf Primar- und Sekundarniveau, durchgefuhrt. Ein besonderes Augenmerk lag bei ei-
nigen der genannten Studien auf Lehrpersonal, das am Anfang seiner Berufslaufbahn
stand (early career teachers).

Aus den erlauterten Studien geht hervor, dass es fur die Starkung der Resilienz von
Lehrpersonal an Regelschulen verschiedene Ansatzpunkte, auch Resilienzfaktoren,

gibt. Diese werden im nachsten Kapitel beschrieben.

5 Resilienzfaktoren
Im aktuellen Kapitel werden die Resilienzfaktoren erlautert, bevor auf ausgewahlte
Resilienzfaktoren des Erwachsenenalters hingewiesen und ein Resilienzfaktorenmodell

fur die Weiterarbeit gewahlt wird.

Unter Resilienzfaktoren werden Einflussfaktoren verstanden, die zu Resilienz fuhren.
Solche Resilienz- oder Schutzfaktoren kénnen die Wahrscheinlichkeit vermindern, dass
ein Individuum nach einer herausfordernden Situation beispielsweise eine Stdérung ent-
wickelt. Neben den Schutz- gibt es auch Risikofaktoren. Diese gehen mit einer erhfhten
Auftretenswahrscheinlichkeit einer Stérung anlasslich einer herausfordernden Situation
einher (Bengel & Lyssenko, 2012, S. 27). Fur die vorliegende Arbeit wird der Fokus auf
die Schutzfaktoren gelegt. Diese kdnnen erworben werden und sind nicht genetisch
bedingt (Frohlich-Gildhoff & Roénnau-Bdse, 2019, S. 41).

Zunachst hat sich die Resilienzforschung mit schitzenden Faktoren bei Kindern und
Jugendlichen beschéftigt (Rénnau-Bdse & Frohlich-Gildhoff, 2020, S. 132), wobei die
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Autorin und der Autor festhalten, dass viele der Schutzfaktoren, die im Kindes- und Ju-
gendalter wirksam sind, auch furs Erwachsenenalter gelten. Die Basis fur die Resilienz-
entwicklung im Erwachsenenalter bilden die in der Kindheit und Jugend erworbenen
Schutzfaktoren (Ronnau-Bése & Frohlich-Gildhoff, 2020, S. 132). Das in Abbildung 5
gezeigte Modell der Resilienzfaktoren (Frohlich-Gildhoff & Ronnau-Bose, 2019, S. 43)
stellt eine empirisch gut fundierte Grundlage dar. Es enthélt sechs uUbergreifende, auf
individueller Ebene besonders relevante Kompetenzen, die in der Bewaltigung von Kri-
sensituationen und Entwicklungsaufgaben unterstiitzend wirken (Fréhlich-Gildhoff &
Ronnau-Bose, 2019, S. 42). Zu diesen sechs Resilienzfaktoren zéhlen die Selbstwahr-
nehmung, die Selbstwirksamkeit (-serwartung), die Selbststeuerung, die soziale Kom-
petenz sowie das Problemlésen und die adaptive Bewaltigungskompetenz (Umgang mit
Stress) (Frohlich-Gildhoff & Rénnau-Boése, 2019, S. 41). Die sechs genannten Kompe-
tenzen stehen in engem Zusammenhang miteinander und sind nicht voneinander unab-
hangig. Aus analytischen Grinden macht eine getrennte Beobachtung jedoch Sinn
(Frohlich-Gildhoff & Rénnau-Bdse, 2019, S. 42) und erfolgt nachfolgend.
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Abbildung 5: Resilienzfaktoren (Fréhlich-Gildhoff & Rénnau-Boése, 2019, S. 43)
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Selbst- und Fremdwahrnehmung
Die Schutzfaktorenforschung zeigt, dass die Selbstwahrnehmung zu den empirisch am
besten belegten Faktoren zahlt. Die Selbstwahrnehmung stellt eine Grundlage fur so-
ziale Beziehungen, das Bewaltigen von Herausforderungen und das Herangehen an
neue Aufgaben dar (Frohlich-Gildhoff & Ronnau-Bose, 2019, S. 43). Sie umfasst drei
eng miteinander zusammenhéangende Konstrukte: das Selbstkonzept, die Selbstwahr-
nehmung und die Selbstreflexivitat. Frohlich-Gildhoff und Rénnau-Bose (2019, S. 44)
fassen wie folgt zusammen:

Im Vordergrund einer guten Selbstwahrnehmung steht die ganzheitliche

und adaquate Wahrnehmung der eigenen Emotionen und Gedanken.

Gleichzeitig ist es wichtig, sich selbst dabei zu reflektieren, d. h., sich zu

sich selbst in Beziehung setzen zu kénnen und andere Personen ebenfalls

angemessen wahrzunehmen und sich ins Verhaltnis zu ihrer Wahrneh-

mung zu setzen (Fremdwahrnehmung).

Selbstwirksamkeit (-serwartung)

Auch bei der Selbstwirksamkeit handelt es sich um einen empirisch fundiert belegten
Resilienzfaktor. Er wird mit dem Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten beschrieben. Da-
zu zahlt die Uberzeugung, ein Ziel trotz Hindernissen erreichen zu kénnen. Die Erfah-
rung, dass das eigene Handeln etwas bewirkt und dies auf andere Situationen Ubertra-
gen werden kann, bedeutet, sich selbstwirksam zu erleben (Frohlich-Gildhoff & Rénnau-
Bose, 2019, S. 46ff.).

Selbststeuerung

Selbststeuerung oder -regulation meint die Kompetenz, auf verschiedene Belastungssi-
tuationen emotional flexibel reagieren zu konnen. Der eigene Erregungszustand wird
dabei je nach Anforderung herauf- oder herunterreguliert. Geflihlszustande kénnen bei
guter Selbstregulation kontrolliert und reguliert werden und mit adaquaten Handlungsal-
ternativen verbunden werden (Fréhlich-Gildhoff & Rénnau-Bése, 2019, S. 49f.).

Soziale Kompetenz
Der Resilienzfaktor der sozialen Kompetenz erwies sich empirisch konsequent als
schutzend. Zur sozialen Kompetenz gehdren die Wahrnehmung und die Interpretation

von sozialen Situationen ebenso wie die Fahigkeit, sich der eigenen Gefiihle bewusst
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zu sein, diese verbalisieren und so Kontakt zu anderen herstellen zu kdnnen. Dabei ist
Empathie ein wesentlicher Bestandteil. Die Gedanken und Geflihle eines Gegenlbers
missen nachvollzogen werden kbnnen, um eine soziale Situation richtig einzuschatzen.
Bei einem Konflikt geht es des Weiteren darum, diesen adaquat zu lésen und sich
selbst einbringen und behaupten zu kénnen (Frohlich-Gildhoff & Ronnau-Bose, 2019, S.
51f.).

Problemlésefahigkeit

Das Problemldsen stellt eine lebens- und lernbereichstibergreifende Kompetenz dar. Da
in besonders belasteten Situationen Entscheidungen getroffen werden mussen (Froh-
lich-Gildhoff & Ronnau-Bose, 2019, S. 54), ist diese Fahigkeit zentral. Leutner, Klieme,
Meyer und Wirth (2005, S. 125) beschreiben mit Problemlésen die Fahigkeit, ,komple-
xe, fachlich nicht eindeutig zuzuordnende Sachverhalte gedanklich zu durchdringen und
zu verstehen, um dann unter Ruckgriff auf vorhandenes Wissen Handlungsmoglichkei-
ten zu entwickeln, zu bewerten und erfolgreich umzusetzen®. Es ist fur ein Individuum
daher wichtig, sich realistische Ziele zu setzen, Probleme angehen zu kénnen, Prob-
leml6sestrategien zu kennen und verschiedene Ldsungsmaoglichkeiten entwickeln zu
kénnen (Frohlich-Gildhoff & Ronnau-Bdse, 2019, S. 57).

Adaptive Bewaltigungskompetenz (Umgang mit Stress)

Bei der adaptiven Bewaltigungskomptenez ist es wichtig, stressige Situationen einzu-
schatzen und abzuschatzen, ob diese fur ein Individuum zu bewaltigen sind. Dazu muss
das Individuum seine Grenzen kennen und Bewaltigungsstrategien einsetzten kénnen,
es muss abschétzen, wann es Unterstitzung braucht und wissen, wie es sich diese be-
schaffen kann. Auch das Reflektieren und Bewerten der Situation gehdren dazu (Fréh-
lich-Gildhoff & Ronnau-Bdse, 2019, S. 54).

Fazit Resilienzfaktoren

Masten und O’'Dougherty Wright (2010) und Bengel und Lyssenko (2012) haben flrs
Erwachsenenalter mit je einer umfassenden Literaturrecherche Schutzfaktoren heraus-
gearbeitet, welche sich fur erwachsene Personen als schitzend erwiesen haben. Dazu
zahlen Schutzfaktoren wie Beziehung, Motivation, positive Emotionen, Optimismus und
soziale Unterstitzung. Bei genauer Betrachtung féllt auf, dass sich diese Resilienzfakto-

ren des Erwachsenenalters im zuvor beschriebenen Modell der Resilienzfaktoren von

40



Frohlich-Gildhoff und Rénnau-Bése (2019) verorten lassen. So kann der Resilienzfaktor
der Beziehung der sozialen Kompetenz, der Resilienfzaktor der Motivation der Selbst-
wirksamkeit, die positiven Emotionen und der Optimismus der Selbststeuerung und so-
ziale Unterstitzung der sozialen Kompetenz zugeordnet werden. Fir die Weiterarbeit
werden deshalb die Resilienzfaktoren von Frohlich-Gildhoff und Rénnau-Bdse (2019)
verwendet. Die Schutzfaktoren von Masten und O’Dougherty Wright (2010) und Bengel
und Lyssenko (2012) finden sich erlautert im Anhang (vgl. Kapitel 10).

Da einerseits die Wirkfaktoren der Achtsamkeit und andererseits die Resilienzfaktoren
bekannt sind, interessiert in einem nachsten Kapitel, ob die Wirkfaktoren der Achtsam-
keit den Resilienzfaktoren gegenibergestellt werden kdnnen. Weil, wie oben erwahnt,
die Resilienzfaktoren nach Fréhlich-Gildhoff und Rénnau-Bése (2019) die Basis flur die
Resilienzfaktoren des Erwachsenenalters darstellen, diese darin verortet werden kon-
nen und sie zudem umfassender beschrieben wurden, werden fir die Gegenuberstel-
lung die empirisch gut abgesicherten Resilienzfaktoren nach Frohlich-Gildhoff und

Roénnau-Bdse (2019) gewahlt.
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6 Gegenuberstellung Wirkfaktoren der Achtsamkeit und Resilienz-

faktoren
Im aktuellen Kapitel werden die Wirkfaktoren der Achtsamkeit nach Glomb et al. (2011)
(drei primére und sieben sekundare Wirkfaktoren, Selbstregulation als zentrale Grosse)
den Resilienzfaktoren nach Frohlich-Gildhoff und Rénnau-Bose (2019) gegeniberge-
stellt. Dabei interessiert, ob die Gegenuberstellung maoglich ist, ob die Wirkfaktoren der
Achtsamkeit einen positiven Einfluss auf die Resilienzfaktoren haben und wie gegebe-

nenfalls dieser Einfluss erklart werden kann.

Tabelle 3: Gegeniberstellung Wirkfaktoren der Achtsamkeit und Resilienzfaktoren

Wirkfaktoren der Achtsamkeit Resilienzfaktoren

Glomb et al. (2011, S. 124) Frohlich-Gildhoff & Rénnau-Bdse (2019, S.
43)

Disidentifikation/ Decoupling of Self » Selbst- und Fremdwahrnehmung

» Selbststeuerung

» Soziale Kompetenz

Disidentifikation
Disidentifikation ist einer der wichtigsten Faktoren, der Selbstregulation durch Achtsamkeit be-
einflusst. Er meint die Trennung zwischen dem Selbst (auch Ego, Selbstwert) und Ereignissen,
Emotionen und Verhalten. Achtsamkeit hilft dabei, innere und &ussere Reize objektiv wahrzu-
nehmen, was zu einer Meta-Wahrnehmung fiihrt. Dadurch, dass die Reize nicht bewertet wer-
den, kann sich das Individuum von seinen Gedanken, Emotionen und Erfahrungen distanzie-
ren (Glomb et al., 2011, S. 125). Gedanken kénnen so beispielsweise dem Verstand zugeord-
net werden, anstatt als Reflexionen der Realitdt oder einer genauen Selbsteinschatzung gese-
hen zu werden (Feldman, Greeson & Senville, 2010, S. 1002). Wenn das Selbst von Ereignis-
sen getrennt ist, werden negative Ereignisse nicht dem Selbst zugeschrieben und deshalb we-
niger bedrohlich wahrgenommen (Glomb et al., 2011, S. 125). Die Literatur hat gezeigt, dass
Achtsamkeit und das Uben derer zu einer Trennung vom Selbst und den Erfahrungen fuihrt. So
zeigte Williams (2010), dass ein achtwochiges Achtsamkeitstraining das Meta-Bewusstsein
signifikant verbessert. Er beschreibt, dass Achtsamkeit einem Individuum helfen kann “learn to
uncouple the sensory, directly experienced self from the ‘narrative’ self” (Williams, 2010, S. 1).
» Daraus kann gefolgert werden, dass die Disidentifikation die Resilienzfaktoren der

Selbstwahrnehmung, der Selbststeuerung und der sozialen Kompetenz beeinflusst.
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Selbstwahrnehmung

Die Selbstwahrnehmung wird unter anderem mit einer angemessenen Selbsteinschatzung
beschrieben (Frohlich-Gildhoff & Ronnau-Bdse, 2019, S. 43) und umfasst die drei eng mitei-
nander zusammenhangenden Konstrukte des Selbstkonzepts, der Selbstwahrnehmung und
der Selbstreflexivitat (Frohlich-Gildhoff & Ronnau-Bdse, 2019, S. 44). Die Autorin und der Autor
fassen die Selbstwahrnehmung wie folgt zusammen: ,Im Vordergrund einer guten Selbstwahr-
nehmung steht die ganzheitliche und adaquate Wahrnehmung der eigenen Emotionen und
Gedanken (...). Gleichzeitig ist es wichtig, sich selbst dabei zu reflektieren, d. h., sich zu sich
selbst in Beziehung setzen zu konnen (...) (Frohlich-Gildhoff & Ronnau-Bodse, 2019, S. 44).

» Die unter Disidentifikation beschriebene Trennung zwischen dem Selbst und seinen
Gedanken, Gefuhlen und Erfahrungen unterstitzt die unter Selbstwahrnehmung be-
schriebene Wahrnehmung der eigenen Emotionen. Die Trennung des Individuums von
seinen Gedanken beginstigt eine Reflexion ebendieser, wodurch sich das Individuum
zu sich selbst in Beziehung setzen kann. Durch diese beschriebenen Einflisse der Di-
sidentifikation auf die Selbstwahrnehmung kann gefolgert werden, dass ein positiver

Einfluss der erstgenannten auf die zweitgenannte besteht.

Selbststeuerung

Die Selbststeuerung wird mit der Regulation von Geflihlen und Erregung (Frohlich-Gildhoff &
Ronnau-Bose, 2019, S. 43) beschrieben. Die Selbststeuerung erlaubt es einem Individuum,
emotional flexibel auf Belastungssituationen reagieren zu kénnen. Dabei wird der eigene Erre-
gungszustand herauf- oder herunterreguliert. Somit kdnnen Geflhlszustande kontrolliert und
reguliert und mit sinnvollen Handlungen verbunden werden (Frohlich-Gildhoff & R6nnau-Bdse,
2019, S. 49f.).

» Die unter Disidentifikation beschriebene Trennung zwischen dem Selbst und seinen
Geflhlen unterstitzt die unter Selbststeuerung beschriebene Regulation von Gefuihlen
und Erregung. Durch die Trennung des Selbst von seinen Gefuihlen kénnen die
dadurch ausgeltsten Erregungszustande besser reguliert werden. Durch diesen be-
schriebenen Einfluss der Disidentifikation auf die Selbststeuerung kann gefolgert wer-

den, dass ein positiver Einfluss der erstgenannten auf die zweitgenannte besteht.

Soziale Kompetenz

Zur sozialen Kompetenz z&hlt unter anderem die Fahigkeit, sich der eigenen Geflihle bewusst
zu sein, damit diese verbalisiert und so Kontakt zu anderen hergestellt werden kann. Sich der
eigenen Gefuhle bewusst zu sein Uberschneidet sich zudem mit dem Resilienzfaktor der
Selbstwahrnehmung (vgl. oben) (Fréhlich-Gildhoff & Rénnau-Bdse, 2019, S. 51).

» Die unter Disidentifikation beschriebene Trennung zwischen dem Selbst und seinen
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Geflihlen unterstiitzt die unter Soziale Kompetenz beschriebene Wahrnehmung der ei-
genen Gefuhle. Dadurch kann es einem Individuum besser gelingen, mit anderen in
Kontakt zu treten. Durch diesen Einfluss der Disidentifikation auf die soziale Kompetenz
eines Individuums kann gefolgert werden, dass ein positiver Einfluss der erstgenannten

auf die zweitgenannte besteht.

Keine automatisch ablaufenden Prozesse/ Selbst- und Fremdwahrnehmung

Decreased Use of Automatic Mental Proces- Selbststeuerung
ses Soziale Kompetenz

Problemlésefahigkeit

YV V V V V

Adaptive Bewaltigungskompetenz

Keine automatisch ablaufenden Prozesse
Glomb et al. (2011, S. 126) beschreiben keine automatisch ablaufenden Prozesse als ein zwei-
ter wichtiger Prozess, der zu besserer Selbstregulation durch Achtsamkeit fihrt. Das automati-
sche Ablaufen des Denkens hat durchaus seinen Nutzen. Es erlaubt einem Individuum eine
schnelle Informationsverarbeitung und Reaktion, was in bestimmten Situationen ein Vorteil firs
eigene Uberleben darstellt. Dieser Automatismus entsteht durch friihere Erfahrungen, wieder-
kehrende mentale Modelle oder kdrpereigene Reaktionen. Die unglickliche Konsequenz die-
ses Automatismus ist, dass der gegenwartige Moment durch die Wahrnehmung und Erfahrun-
gen eingeschréankt wird und dieser nicht vollstandig erlebt werden kann. Dies dussert sich bei-
spielsweise dadurch, dass in einem Gesprach automatisch auf die Aussagen eines Gegen-
Ubers reagiert wird, ohne wirklich zuzuhéren oder dass Tatigkeiten unbewusst ausgefihrt wer-
den (Autopilot). Diese automatischen Denkmuster und Reaktionen kénnen von einem achtsa-
men Umgang durchbrochen werden. So kann durch die einfache Beobachtung der eigenen
auftauchenden Gedanken ein Individuum nichtwertendes, achtsames Gewahrsein tben. Well
die Antworten und Reaktionen auf diese Gedanken nicht mehr automatisch ablaufen, wird die
Bandbreite der Antworten deutlich grosser (Glomb et al., 2011, S. 126). Siegel (2010, zitiert
nach Glomb et al., 2011, S. 127) fasst zusammen, dass achtsames Gewahrsein dem Individu-
um erlaubt, die eigenen Gedanken bewusst wahrzunehmen und dabei als Reaktion auf diese
mit grosserer kognitiver Flexibilitat antworteten zu kénnen.
» Daraus kann gefolgert werden, dass keine automatisch ablaufenden Prozesse die Resi-
lienzfaktoren der Selbstwahrnehmung, der Selbststeuerung, der sozialen Kompetenz,

der Problemltsefahigkeit und der adaptiven Bewaéltigungskompetenz beeinflussen.

Selbstwahrnehmung

Zu einer guten Selbstwahrnehmung gehort die addquate Wahrnehmung der eigenen Gedan-
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ken und die Selbstreflexion (Frohlich-Gildhoff & Rénnau-Bdse, 2019, S. 44).

» Das unter keine automatisch ablaufenden Prozesse beschriebene achtsame Ge-
wahrsein fur die eigenen Gedanken und die beschriebene grossere kognitive Flexibilitat
unterstitzen die unter Selbstwahrnehmung beschriebene Wahrnehmung der eigenen
Gedanken und die Selbstreflexion. Durch diese beschriebenen Einflisse von nicht au-
tomatisch ablaufenden Prozessen auf die Selbstwahrnehmung kann gefolgert werden,
dass ein positiver Einfluss der erstgenannten auf die zweitgenannte besteht.

Selbststeuerung

Die Selbststeuerung erlaubt einem Individuum, den eigenen Erregungszustand regulieren und
auf eine Belastungssituation emotional flexibel reagieren zu kdnnen (Fréhlich-Gildhoff &
Ronnau-Bose, 2019, S. 49).

» Das unter keine automatisch ablaufenden Prozesse beschriebene achtsame Ge-
wabhrsein fir die eigenen Gedanken und die grossere kognitive Reaktionsfahigkeit un-
terstiitzen die unter Selbststeuerung beschriebene Regulation des eigenen Erregungs-
zustandes sowie die emotional flexible Reaktion auf Belastungssituationen. Durch diese
beschriebenen Einflisse von nicht automatisch ablaufenden Prozessen auf die Selbst-
steuerung kann gefolgert werden, dass ein positiver Einfluss der erstgenannten auf die

zweitgenannte besteht.

Soziale Kompetenz

Zur Sozialen Kompetenz z&hlen Frohlich-Gildhoff und Rénnau-Bése (2019, S. 51) das Wabhr-
nehmen und Interpretieren von sozialen Situationen sowie die Informationsverarbeitung eines
Individuums.

» Das unter keine automatisch ablaufenden Prozesse beschriebene achtsame Ge-
wahrsein fur die eigenen Gedanken und die grossere kognitive Reaktionsfahigkeit un-
terstitzen die unter soziale Kompetenz beschriebene Wahrnehmung und Interpretation
von sozialen Situationen wie auch die Informationsverarbeitung eines Individuums.
Durch diesen beschriebenen Einfluss von nicht automatisch ablaufenden Prozessen
auf die soziale Kompetenz kann gefolgert werden, dass ein positiver Einfluss der erst-

genannten auf die zweitgenannte besteht.

Problemltsefahigkeit

Das von Leutner et al. (2005, S. 125) beschriebene gedankliche Durchdringen von Sachverhal-
ten sowie das Entwickeln von Handlungsmdglichkeiten stellen zwei Aspekte der Problemlése-
fahigkeit dar.

» Die unter keine automatisch ablaufenden Prozesse beschriebene grdossere kognitive
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Reaktionsfahigkeit und die gréssere Bandbreite an Antworten unterstitzen das gedank-
liche Durchdringen von Sachverhalten wie auch das Entwickeln von Handlungsmdg-
lichkeiten, welche zur Problemldseféhigkeit zahlen. Durch diesen beschriebenen Ein-
fluss von nicht automatisch ablaufenden Prozessen auf die Problemlosefahigkeit kann
gefolgert werden, dass ein positiver Einfluss der erstgenannten auf die zweitgenannte
besteht.

Adaptive Bewaltigungskompetenz

Die adaptive Bewaltigungskompetenz erlaubt einem Individuum herausfordernde Situationen
zu erkennen und einzuschéatzen, ob sie bewaltigbar sind. Dabei sind das Reflektieren und Be-
werten der Situation wichtig (Frohlich-Gildhoff & Rénnau-Bdse, 2019, S. 54).

» Die unter keine automatisch ablaufenden Prozesse beschriebene gréssere kognitive
Reaktionsfahigkeit unterstitzt das Erkennen und Einschatzen von herausfordernden Si-
tuationen sowie das Reflektieren und Bewerten derer, welche zur adaptiven Bewalti-
gungskompetenz zahlen. Durch diesen beschriebenen Einfluss von nicht automatisch
ablaufenden Prozessen auf die adaptive Bewaltigungskompetenz kann gefolgert wer-

den, dass ein positiver Einfluss der erstgenannten auf die zweitgenannte besteht.

Korpergewahrsein/

Awareness of Physiological Regulation

Korpergewahrsein
Die Erlangung von Korperbewusstsein ist der dritte wichtige Faktor, der die Selbstregulation
durch Achtsamkeit beeinflusst. Ahnlich wie beim oben beschriebenen Beobachten der eigenen
Gedanken geht es beim Korpergewahrsein darum, die Reaktionssysteme des Korpers (z. B.
Kampf-Flucht, Hemmung-Aktivierung) ausgewogen zu regulieren (Glomb et al., 2011, S. 127).
Wenn diese Regulation aus der Balance kommt, kann es zu Symptomen wie Wut, Angst oder
Herzklopfen, Magen-Darm-Beschwerden (Siegel, 2007, zitiert nach Glomb et al., 2011, S. 127)
kommen. Ein nicht-wertendes Beobachten der physiologischen Vorgange kann einerseits hel-
fen, diese Regulation im Gleichgewicht zu behalten. Ein achtsamer Umgang und ein Bewusst-
sein fur die physiologischen Reaktionen des Kérpers kénnen ein Individuum andererseits un-
terstitzen, die Signale des Kdrpers adaquat zu interpretieren. So kann bewusst auf diese Sig-
nale reagiert werden (Glomb et al., 2011, S. 127).
» Daraus kann gefolgert werden, dass das Korpergewahrsein keinen direkt kausalen Ein-
fluss auf die Resilienzfaktoren hat, weil zu den Resilienzfaktoren vor allem emotionale,

gedankliche und nicht physiologische Faktoren beschrieben werden.

46




Kein Gedankenkreisen/ Selbstwirksamkeit (-serwartung)

Decreased Rumination Soziale Kompetenz

Problemltsefahigkeit

YV V V VY

Adaptive Bewaltigungskompetenz

Kein Gedankenkreisen
Das Gedankenkreisen, auch Gribeln genannt, fihrt dazu, dass ein Individuum an seinen un-
produktiven, negativen Gedanken héngen bleibt. Einer achtsamen Person gelingt es, diese
Gedanken wahrzunehmen und sich von ihnen zu distanzieren. Die Forschung zeigt einen deut-
lichen Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und verringertem Gedankenkreisen (Glomb et
al., 2011, S. 130f.). Auch belegt ist, dass Personen, die unter Gedankenkreisen leiden, eine
geringere Selbstwirksamkeit aufweisen (Brockner & Hulton, 1978, zitiert nach Glomb et al.,
2011, S. 131) und eher diejenigen Personen meiden, die soziale Unterstiitzung bieten kdnnten
(Nolen-Hoeksema & Davis, 1999, zitiert nach Glomb et al., 2011, S. 131). Im Umkehrschluss
berichten Personen, die nicht zu Gedankenkreisen anlasslich schwieriger Situationen neigen,
Uber weniger arbeitsbezogene Beschwerden. Daraus folgern Glomb et al. (2011, S. 131), dass
weniger Gedankenkreisen durch Achtsamkeit einen positiven Einfluss auf die Leistungen und
das Wohlbefinden von Arbeitenden hat, weil sie unter anderem uber eine bessere Probleml6-
sungskompetenz verfligen und soziale Unterstlitzung effektiver nutzen und sich insgesamt von
negativen Erfahrungen am Arbeitsplatz schneller erholen.
» Daraus kann gefolgert werden, dass kein Gedankenkreisen die Resilienzfaktoren der
Selbstwirksamkeit (-serwartung), der sozialen Kompetenz, der Problemldsefahigkeit

und der adaptiven Bewaltigungskompetenz beeinflusst.

Selbstwirksamkeit (-serwartung)

Bei der Selbstwirksamkeit (-serwartung) haben die Erwartungen eines Individuums, dass das
eigene Handeln zu gewtlinschten Ergebnissen fiihrt, eine grosse Bedeutung. Dazu braucht das
Individuum Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten (Frohlich-Gildhoff & Rénnau-Boése, 2019, S.
46).

» Das unter kein Gedankenkreisen beschriebene achtsame Gewahrsein fir die eigenen
negativen und unproduktiven Gedanken und die Distanzierung von diesen unterstitzt
die unter Selbstwirksamkeit (-serwartung) beschriebenen Erwartungen einer Person,
durch ihr eigenes Handeln ein gewlnschtes Ergebnis herbeifiihren zu kdnnen. Durch
diesen beschriebenen Einfluss von kein Gedankenkreisen auf die Selbstwirksamkeit (-
serwartung) kann gefolgert werden, dass ein positiver Einfluss der erstgenannten auf

die zweitgenannte besteht.
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Soziale Kompetenz

Elemente der sozialen Kompetenz sind nach Frohlich-Gildhoff und Rénnau-Bdse (2019, S. 51)
unter anderem uber verschiedene Verhaltensmdglichkeiten in einer Situation zu verfiigen, so-
wie soziale Situationen wahrzunehmen und zu interpretieren.

» Das unter kein Gedankenkreisen beschriebene achtsame Gewahrsein fir die eigenen
negativen und unproduktiven Gedanken und die Distanzierung von diesen unterstitzt
den unter soziale Kompetenz beschriebenen Aspekt des Wahrnehmens von verschie-
denen Verhaltensmoglichkeiten fir eine Situation. Wenn ein Individuum nicht in krei-
senden Gedanken verharrt, hat es mehr Ressourcen frei soziale Situationen wahrzu-
nehmen und sich ihnen bewusst zu werden. Durch diesen beschriebenen Einfluss von
kein Gedankenkreisen auf die soziale Kompetenz kann gefolgert werden, dass ein posi-

tiver Einfluss der erstgenannten auf die zweitgenannte besteht.

Problemlésefahigkeit

Leutner et al. (2005, S. 125) beschreiben die Fahigkeit zum Problemlésen unter anderem da-
mit, dass Sachverhalte gedanklich durchdrungen und verstanden werden, bevor Handlungs-
mdglichkeiten entwickelt werden kdnnen.

» Das unter kein Gedankenkreisen beschriebene Gewahrsein fur die eigenen negativen
und unproduktiven Gedanken und die Distanzierung von diesen unterstitzt ein Indivi-
duum darin, Situationen oder Sachverhalte zu verstehen, was zur Problemldsefahigkeit
z&hlt. Wenn sich ein Individuum von unproduktiven Gedanken befreit, hat es fir das
Verstehen von Situationen und Sachverhalten und fir das Entwickeln von Handlungs-
madglichkeiten mehr Ressourcen frei. Durch diesen beschriebenen Einfluss von kein
Gedankenkreisen auf die Problemldsefahigkeit kann gefolgert werden, dass ein positi-

ver Einfluss der erstgenannten auf die zweitgenannte besteht.

Adaptive Bewaltigungskompetenz
Das Reflektieren und Bewerten einer Situation gehdren zu einem guten Umgang mit Stress
(adaptive Bewaltigungskompetenz) (Fréhlich-Gildhoff & Ronnau-Bése, 2019, S. 54).

» Das unter kein Gedankenkreisen beschriebene Gewahrsein fur die eigenen negativen
und unproduktiven Gedanken und die Distanzierung von diesen unterstitzt ein Indivi-
duum darin, zu reflektieren und eine Situation adaquat zu bewerten, was zur adaptiven
Bewaltigungskompetenz z&hlt. Wenn sich ein Individuum von unproduktiven Gedanken
I6sen kann, kann eine schnellere Regeneration von negativen Erfahrungen am Arbeits-
platz gelingen. Durch diesen beschriebenen Einfluss von kein Gedankenkreisen auf die
adaptive Bewaltigungskompetenz kann gefolgert werden, dass ein positiver Einfluss der

erstgenannten auf die zweitgenannte besteht.
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Empathie/ Empathy » Soziale Kompetenz

Empathie
Empathie wird von Cozolino (2006, zitiert nach Glomb et al., 2011, S. 133) als Fahigkeit be-
schrieben, das Leben aus der Perspektive eines anderen zu sehen. Dadurch, dass Achtsam-
keit zu einer Distanzierung von den eigenen Gedanken und Empfindungen, zu besserem Kor-
perbewusstsein und besserer Kdrperregulation fuhrt (Block-Lerner, Adair, Plumb, Rhatigan &
Orsillo, 2007; Brems, Fromme & Johnson, 1992; Brown et al., 2007; Cozolino, 2006; Hughes,
Tingle & Sawin, 1981; Shapiro, Schwartz & Bonner, 1998; Siegel, 2010; Tipsord, 2009, zitiert
nach Glomb et al., 2011, S. 132) wird es mdglich, zeitgleich die eigene Perspektive beizubehal-
ten und sich in das Gegenuber hineinzuversetzten (Cozolino, 2006, S. 203). Auch der Dalai
Lama (2002, S. 67) stellte fest: ,Ultimately, how we act and behave in relation to our fellow
humans and the world, depends on how we perceive ourselves.” Die Fahigkeit, unser Selbst
unvoreingenommen und nicht wertend wahrzunehmen, spielt auch hier eine Schlisselrolle
(Glomb et al., 2011, S. 132). Personen, die ihre eigene Perspektive nicht bewusst wahrneh-
men, kdnnen auch diejenige des Gegenubers nicht wahrnehmen. Teasdale et al. (2002, zitiert
nach Glomb et al., 2011, S. 132) zeigen, dass Individuen, die durch Achtsamkeit ein Meta-
Bewusstsein entwickeln und so ihre emotionalen Prozesse verstehen, auch die emotionalen
Prozesse des Gegeniibers besser verstehen kénnen. Forschungsergebnisse aus der Neurobi-
ologie zeigen zudem, dass die Fahigkeit des Individuums, sich auf ein Gegenliber einzustellen,
vom Wissen abhangt, dass das Individuum Uber seine inneren Zustande verfigt (Siegel, 2010,
zitiert nach Glomb et al., 2011, S. 132). Glomb et al. (2011, S. 133) schliessen, dass Arbeit-
nehmende, die durch Achtsamkeit Giber mehr Empathie erlangen, positive Ergebnisse auf der
individuellen und organisatorischen Ebene erzielen.

» Daraus kann gefolgert werden, dass Empathie den Resilienzfaktor der sozialen Kompe-

tenz beeinflusst.

Soziale Kompetenz
Frohlich-Gildhoff und Rénnau-Bése (2019, S. 51) halten fest, dass Empathie und die damit
verbundene differenzierte Wahrnehmung entscheidende Faktoren der emotionalen Kompe-
tenz, welche wiederum zur sozialen Kompetenz zahlt, darstellen.
» Das unter Empathie beschriebene sich Hineinversetzten in ein Gegenuber starkt ein In-
dividuum in seiner sozialen Kompetenz. Durch diesen beschriebenen Einfluss von Em-
pathie auf die soziale Kompetenz kann gefolgert werden, dass ein positiver Einfluss der

erstgenannten auf die zweitgenannte besteht.
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Reaktionsflexibilitdt/ Response flexibility » Selbststeuerung
» Soziale Kompetenz
» Adaptive Bewaltigungskompetenz

Reaktionsflexibilitat
Innezuhalten, bevor eine verbale oder physiologische Antwort erfolgt, kann als Reaktionsflexi-
bilitat definiert werden (Siegel, 2010, zitiert nach Glomb et al., 2011, S. 129). Dies bedingt die
Reflexion und ein Vermeiden von automatisch ablaufenden Prozessen und Reaktionen. Acht-
samkeit fordert ein Verlangsamen der Reaktionen, sodass Reflexion und ein bewusstes Rea-
gieren moglich werden. Dass Achtsamkeit eine entscheidende Rolle bei der Erhéhung der Re-
aktionsflexibilitat spielt, wird zunehmend von Studienergebnissen gezeigt (Glomb et al., 2011,
S. 129). Die Reaktionsflexibilitat wird von den oben beschriebenen Disidentifikation und keine
automatisch ablaufenden mentalen Prozessen beeinflusst. Durch eine erhthte Reaktionsflexi-
bilitat erhalt ein Individuum eine grossere Bandbreite an mdoglichen Verhaltensreaktionen
(Glomb et al., 2011, S. 130). Glomb et al. (2011, S. 130) vermuten, dass eine erhdohte Reakti-
onsflexibilitdét am Arbeitsplatz zu einer produktiveren Umgebung fuhrt. Weil weniger reaktiv
reagiert wird, kommt es unter anderem zu weniger Konflikten und zu einer besseren Entschei-
dungsfindung.
» Daraus kann gefolgert werden, dass erhdhte Reaktionsflexibilitét die Resilienzfaktoren
der Selbststeuerung, der sozialen Kompetenz und der adaptiven Bewaltigungskompe-

tenz beeinflusst.

Selbststeuerung
Die Selbststeuerung wird mit der Kompetenz beschrieben, auf verschiedene Belastungssituati-
onen emotional flexibel reagieren zu kénnen (Fréhlich-Gildhoff & Rénnau-Bose, 2019, S. 49).
> Das unter Reaktionsflexibilitat beschriebene Innehalten und Reflektieren, bevor eine
Reaktion erfolgt, unterstitzt das unter Selbststeuerung beschriebene emotional flexible
Reagieren. Durch diesen beschriebenen Einfluss der Reaktionsflexibilitat auf die
Selbststeuerung kann gefolgert werden, dass ein positiver Einfluss der erstgenannten

auf die zweitgenannte besteht.

Soziale Kompetenz
Zur sozialen Kompetenz zéhlen Gildhoff-Fréhlich und Rénnau-Bose (2019, S. 51f.) unter ande-
rem die Wahrnehmung und Interpretation von sozialen Situationen sowie das adaquate Ldsen
von Konflikten.

» Das unter Reaktionsflexibilitdt beschriebene Innehalten und Reflektieren unterstiitzt das

unter soziale Kompetenz aufgefiihrte Wahrnehmen und Interpretieren von sozialen Si-
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tuationen. Durch das Innehalten vor einer Reaktion kénnen Konflikte adaquater und
weniger eskalativ gelost werden. Durch diesen beschriebenen Einfluss von der Reakti-
onsflexibilitat auf die soziale Kompetenz kann gefolgert werden, dass ein positiver Ein-

fluss der erstgenannten auf die zweitgenannte besteht.

Adaptive Bewaltigungskompetenz
Zur adaptiven Bewaltigungskompetenz zahlen Gildhoff-Fréhlich und Rénnau-Bdse (2019, S.
54) unter anderem das Reflektieren und Bewerten einer Situation.

» Das unter Reaktionsflexibilitdt beschriebene Innehalten und Reflektieren unterstitzt das
unter adaptive Bewaltigungskompetenz beschriebene Bewerten einer Situation. Durch
diesen beschriebenen Einfluss der Reaktionsflexibilitdt auf die adaptive Bewaltigungs-
kompetenz kann gefolgert werden, dass ein positiver Einfluss der erstgenannten auf die

zweitgenannte besteht.

Affektive Regulation/ Affective Regulation » Selbststeuerung

» Soziale Kompetenz

Affektive Regulation
Die affektive Regulation umfasst laut Gomb et al. (2011, S. 134) die Reduktion negativer Emo-
tionen sowie das Erzeugen und Aufrechterhalten von positiven Emotionen. Achtsamkeit hat
einen positiven Einfluss auf die affektive Regulation, weil dadurch im Gehirn diejenigen Schalt-
kreise verbessert werden, die fir die Emotionsregulation verantwortlich sind (Davidson, 2000;
Siegel, 2007, zitiert nach Gomb et al., 2011, S. 134). Studienergebnisse zeigen einen positiven
Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und positiven Stimmungszustanden (Giluk, 2009, zitiert
nach Glomb et al., 2011, S. 134). Ein Kreislauf der Positivitat, ausgeldst durch Achtsamkeit,
kann sich entwickeln: Ein Individuum nimmt in seinem Leben eher positive Ereignisse wahr
und erlebt dadurch mehr positive Stimmungen (Glomb et al., 2011, S. 135). Brown et al. (2007,
zitiert nach Glomb et al., 2011, S. 135) zeigen, dass durch Achtsamkeit emotionale Zustande
besser akzeptiert und negative Zustande eher aufgehoben werden kénnen. Viele Forschungs-
ergebnisse (Bono & llies, 2006; Isen, 1987; Losada, 1999; Lyubomirsky, King & Diener, 2005;
Miner, Glomb & Hulin, 2005, zitiert nach Glomb et al., 2011, S. 135) zeigen die positive Wir-
kung von affektiver Regulation (mehr positive Emotionen, weniger negative Emotionen) im Ar-
beitskontext.

» Daraus kann gefolgert werden, dass gute affektive Regulation die Resilienzfaktoren der

Selbststeuerung und der sozialen Kompetenz beeinflusst.
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Selbststeuerung

Selbststeuerung umfasst das Kontrollieren und Regulieren von Gefiihlszustéanden, sodass der
eigene Erregungszustand herauf- oder herunterreguliert werden kann (Fréhlich-Gildhoff &
Ronnau-Bose, 2019, S. 49f.).

» Das unter affektive Regulation beschriebene Verstarken von positiven und Vermindern
von negativen Emotionen beeinflusst das unter Selbststeuerung beschriebene Kontrol-
lieren und Regulieren von Gefuihlszustanden. Durch diesen beschriebenen Einfluss von
affektiver Regulation auf die Selbststeuerung kann gefolgert werden, dass ein positiver
Einfluss der erstgenannten auf die zweitgenannte besteht.

Soziale Kompetenz
Zur sozialen Kompetenz gehort unter anderem, sich der eigenen Geflihle bewusst zu sein,
diese verbalisieren und regulieren zu kénnen (Fréhlich-Gildhoff & Rénnau-Bése, 2019, S. 51).
» Das unter affektive Regulation beschriebene Verstarken von positiven und Vermindern
von negativen Emotionen beeinflusst das unter soziale Kompetenz beschriebene Regu-
lieren von Geflihlen. Durch diesen beschriebenen Einfluss von affektiver Regulation auf
die soziale Kompetenz kann gefolgert werden, dass ein positiver Einfluss der erstge-

nannten auf die zweitgenannte besteht.

Selbstbestimmung und Ausdauer/ » Selbstwirksamkeit (-serwartung)

Increased Self-determination and Persistance » Problemlosefahigkeit

Selbstbestimmung und Ausdauer

Eine Schlisselkomponente der Selbstbestimmung ist die Autonomie, die eine Person erlebt.
Brown und Ryan (2003, zitiert nach Glomb et al., 2011, S. 135) halten fest, dass ein positiver
Zusammenhang zwischen dem Erleben von achtsamen Zustédnden und dem Gefiuhl der Auto-
nomie besteht. Achtsam handelnde Personen handeln in Ubereinstimmung mit inren Werten
und Interessen (Glomb et al., 2011, S. 135). Weil es einem Individuum gelingt, durch Achtsam-
keit bewusster zu denken, zu reagieren und zu handeln, erhdht sich die Wahrscheinlichkeit,
dass das Individuum Verhaltensweisen wahlt, die mit seinen Werten tbereinstimmen. Diese
Kongruenz zwischen den Werten eines Individuums und seinen Handlungen macht die Essenz
von Selbstbestimmung aus (Glomb et al., 2011, S. 135). Eine grdssere Kongruenz zwischen
den Zielen und Werten eines Individuums ist mit mehr Ausdauer in der Zielerreichung assozi-
iert (Glomb et al., 2011, S. 136), weil achtsame Personen fir sie bedeutsame Ziele definieren
und dank Achtsamkeit effektiver mit Hindernissen umgehen (Glomb et al., 2011, S. 136). Die
Forschung belegt einen Zusammenhang von Selbstiibereinstimmung mit organisatorischem
Engagement (Bono & Judge, 2003, zitiert nach Glomb et al., 2011, S. 136), erhdhter Arbeitszu-
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friednheit (Judge, Bono, Erez & Locke, 2005, zitiert nach Glomb et al., 2011, S. 136) und mehr
Einsatz und grosserer Leistung bei kreativen Aufgaben (Bono & Judge, 2003, zitiert nach
Glomb et al., 2011, S. 136).
» Daraus kann gefolgert werden, dass Selbstbestimmung und Ausdauer die Resilienzfak-
toren der Selbstwirksamkeit und der Problemldsefahigkeit beeinflusst.

Selbstwirksamkeit

Die Selbstwirksamkeit wird unter anderem mit dem Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten be-
schrieben. Dies enthalt die Uberzeugung, Ziele trotz Hindernissen erreichen zu kénnen (Froh-
lich-Gildhoff & Rénnau-Bose, 2019, S. 46).

» Das unter Selbstbestimmung und Ausdauer beschriebene Setzen von Zielen, die kon-
gruent mit den eigenen Werten sind und der effektive Umgang mit Hindernissen beein-
flusst die unter Selbstwirksamkeit beschriebene Uberzeugung, Ziele trotz Hindernissen
erreichen zu kénnen. Durch diesen beschriebenen Einfluss von Selbstbestimmung und
Ausdauer auf die Selbstwirksamkeit kann gefolgert werden, dass ein positiver Einfluss

der erstgenannten auf die zweitgenannte besteht.

Problemlésefahigkeit

Die Problemltsefahigkeit umfasst unter anderem das Setzen von Zielen, das Angehen von
Problemen beim Erreichen ebendieser und das Entwickeln von Lésungsmdglichkeiten (Froh-
lich-Gildhoff & R6nnau-Bodse, 2019, S. 57).

» Das unter Selbstbestimmung und Ausdauer beschriebene Setzen von Zielen, sowie der
effektive Umgang mit Hindernissen durch Achtsamkeit beeinflussen das unter Prob-
lemlGsefahigkeit beschriebene Angehen von Problemen und Entwickeln von Lésungs-
moglichkeiten. Durch diesen beschriebenen Einfluss von Selbstbestimmung und Aus-
dauer auf die Problemldsefahigkeit kann gefolgert werden, dass ein positiver Einfluss

der erstgenannten auf die zweitgenannte besteht.

Besseres Arbeitsgedéachtnis/ » Selbststeuerung
Increased Working Memory » Problemldsefahigkeit

» Adaptive Bewaltigungskompetenz

Besseres Arbeitsgedéchtnis

Das Arbeitsgedéachtnis kann mit dem kognitiven Mechanismus, der es einem Individuum er-
laubt, eine begrenzte Menge an Informationen fiir einen begrenzten Zeitraum aktiv zu behalten
(Elzinga & Roelofs, 2005, S. 98), beschrieben werden. Somit spielt das Arbeitsgedachtnis eine

entscheidende Rolle bei selbstregulatorischen Prozessen, denn es wird flirs Bewaéltigen von
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kognitiven Anforderungen und fir die Regulation von Emotionen verwendet (Schmeichel, Vo-
lokhov & Demaree, 2008, zitiert nach Glomb et al., 2011, S. 137). Die Literatur zeigt, dass her-
ausfordernde Situationen die Kapazitdt des Arbeitsgedachtnisses eines Individuums ein-
schranken, weil Stress physiologisch dazu fiihrt, dass die Nebennieren Stresshormone wie
Cortisol ausschutten (Glomb et al., 2011, S. 137). Obwohl diese Aktivierung von Reaktionssys-
temen in bestimmten Situationen hilfreich sein kann, fiihrt ein erhohter Cortisolspiegel zu ei-
nem gehemmten Arbeitsgedachtnis (Oei, Everaerd, Elzinga, Van Well & Bermond, 2006, zitiert
nach Glomb et al., 2011, S. 137). Wie vorangehend erwéhnt, kbnnen Personen, die Uber ein
gutes Korpergewahrsein verfugen, eher ihre physiologischen Reaktionen regulieren (Glomb et
al., 2011, S. 138). Das heisst fur den Arbeitskontext, dass Achtsamkeit wichtig fiir eine effekti-
ve Arbeitsleistung sein kann, weil durch sie die Produktion von Stresshormonen reduziert wer-
den kann. Besonders wichtig ist dies in Situationen, in welchen ein Individuum vielfaltigen An-
forderungen gegenibersteht oder stressauslosende Bedingungen herrschen (Glomb et al.,

2011, S. 138).
» Daraus kann gefolgert werden, dass ein besseres Arbeitsgedachtnis die Resilienzfakto-
ren der Selbststeuerung, der Problemldseféahigkeit und der adaptiven Bewaltigungs-

kompetenz beeinflusst.

Selbststeuerung

Die Selbststeuerung umfasst unter anderem die Fahigkeit, den eigenen Erregungszustand
regulieren sowie Gefuhlszustdnde kontrollieren zu kénnen, weil die Person weiss, was ihr hilft,
um sich selbst zu beruhigen und weil sie Handlungsalternativen zur Selbstberuhigung kennt
(Frohlich-Gildhoff & Ronnau-Bose, 2019, S. 49f.).

» Das unter besseres Arbeitsgedachtnis beschriebene Bewaltigen von kognitiven Anfor-
derungen und die Regulation von Emotionen beeinflussen die oben ausgefiihrte
Selbststeuerung. Durch diesen beschriebenen Einfluss eines besseren Arbeitsgedacht-
nises auf die Selbststeuerung kann gefolgert werden, dass ein positiver Einfluss des

erstgenannten auf das zweitgenannte besteht.

Problemlésefahigkeit
Zur Problemlgsefahigkeit zahlt die Kompetenz, in herausfordernden Situationen Entscheidun-
gen treffen und Lo&sungsmaoglichkeiten entwickeln zu kénnen (Fréhlich-Gildhoff & Rénnau-
Bose, 2019, S. 57).
» Das unter besseres Arbeitsgedéachtnis beschriebene Bewaltigen von kognitiven Anfor-
derungen beeinflusst das unter Problemldsefahigkeit beschriebene Entscheide fallen
und Losungsmoglichkeiten entwickeln. Durch diesen beschriebenen Einfluss von einem

besseren Arbeitsgedachtnis auf die Problemldsefahigkeit kann gefolgert werden, dass
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ein positiver Einfluss des erstgenannten auf die zweitgenannte besteht.

Adaptive Bewaltigungskompetenz

Zur adaptiven Bewaltigungskompetenz (Umgang mit Stress) zahlt unter anderem das Ein-
schatzen von stressigen Situationen und der Ruckgriff auf Bewaltigungsstrategien (Frohlich-
Gildhoff & Ronnau-Bose, 2019, S. 54).

» Das unter besseres Arbeitsgedachtnis beschriebene Bewaltigen von kognitiven Anfor-
derungen beeinflusst das unter adaptive Bewaltigungskompetenz beschriebene Ein-
schatzen von stressigen Situationen und der Ruckgriff auf Bewaltigungsstrategien.
Durch diesen beschriebenen Einfluss von einem besseren Arbeitsgedachtnis auf die
adaptive Bewaltigungskompetenz kann gefolgert werden, dass ein positiver Einfluss der

erstgenannten auf die zweitgenannte besteht und umgekehrt.

Vorhersagbare emotionale Reaktionen/ » Selbststeuerung
More accurate affective forecasting » Problemldsefahigkeit
» Adaptive Bewaltigungskompetenz

Vorhersagbare emotionale Reaktion
Unter vorhersagbare emotionale Reaktion wird verstanden, dass ein Individuum fahig ist, auf
zuklnftige Ereignisse seine emotionalen Reaktionen vorherzusagen (Wilson & Gilbert, 2003,
zitiert nach Glomb et al., 2011, S. 138). Im Allgemeinen geben Personen an, nach einem be-
stimmten positiven Ereignis in der Zukunft gliicklicher zu sein, als sie es tatsachlich sind. Um-
gekehrt geben sie an, nach negativen Ereignissen in der Zukunft ungliicklicher zu sein, als sie
es nach dem Erleben von ebendiesem wirklich sind. Achtsamkeit fuhrt hier zu einer verbesser-
ten Vorhersage, weil sie dem Individuum erlaubt, Emotionen und emotionale Erfahrungen vom
Selbst zu trennen und den Automatismus des Denkens zu unterbrechen (Glomb et al., 2011,
S. 138). Im Arbeitskontext ist die vorhersagbare emotionale Reaktion wichtig, weil sie den Ar-
beitenden zu besserer Entscheidungsfindung (weniger Verzerrungen bei Entscheidungsfin-
dung, weil die Reaktionen auf zukunftige Ereignisse nicht Ubergewichtet werden) verhilft und
mehr Wohlbefinden durch koharentere Ubereinstimmung von Erwartungen und Realitéat bringt.
Dadurch kdénnen Enttduschung, negative Emotionen und Frustration, aufgrund von unerfillten
Erwartungen, vermindert werden (Glomb et al., 2011, S. 138).
» Daraus kann gefolgert werden, dass eine vorhersagbare emotionale Reaktion die Resi-
lienzfaktoren der Selbststeuerung, der Problemlésefahigkeit und der adaptiven Bewalti-

gungskompetenz beeinflusst.
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Selbststeuerung

Selbststeuerung zeigt sich dadurch, dass ein Individuum emotional flexibel auf verschiedene
Belastungssituationen reagieren kann. Es gelingt dem Individuum dadurch, den eigenen Erre-
gungszustand regulieren zu konnen (Frohlich-Gildhoff & Ronnau-Boése, 2019, S. 49).

» Das unter vorhersagbare emotionale Reaktion beschriebene Vorhersagen von Emotio-
nen beeinflusst das unter Selbststeuerung beschriebene emotional flexible Reagieren
auf unterschiedliche Belastungssituationen. Wenn ein Individuum seine Emotionen rea-
listisch einschatzen kann, gelingt es ihm, flexibler auf belastende Situationen zu reagie-
ren. Durch diesen beschriebenen Einfluss von vorhersagbaren emotionalen Reaktionen
auf die Selbststeuerung kann gefolgert werden, dass ein positiver Einfluss der erstge-

nannten auf die zweitgenannte besteht.

Problemlésefahigkeit

Zur Problemldsefahigkeit zahlt unter anderem, sich realistische Ziele zu setzen und sich zu
trauen, Probleme anzugehen. Durch Problemldsestrategien kdnnen verschiedene LOsungs-
mdglichkeiten entwickelt werden (Frohlich-Gildhoff & Rénnau-Bose, 2019, S. 57).

» Das unter vorhersagbare emotionale Reaktion beschriebene Vorhersagen von Emotio-
nen beeinflusst das unter Problemldsefahigkeit beschriebene Entwickeln von Lésungs-
mdglichkeiten, weil es durch vorhersagbare emotionale Reaktionen zu weniger Verzer-
rungen kommt und die Reaktionen auf kommende Ereignisse adaquater eingeschatzt
werden kénnen. Durch diesen beschriebenen Einfluss von vorhersagbaren emotionalen
Reaktionen auf die Problemldsefahigkeit kann gefolgert werden, dass ein positiver Ein-

fluss der erstgenannten auf die zweitgenannte besteht.

Adaptive Bewaltigungskompetenz

Zur adaptiven Bewaltigungskompetenz zahlen Fréhlich-Gildhoff und Rénnau-Bose (2019, S.
54) das Einschatzen von herausfordernden Situationen, das Abschéatzen, ob diese bewaltigbar
sind, das Kennen der eigenen Grenzen, sowie das Kennen und Anwenden von Bewaltigungs-
strategien. Wissen, wann Unterstitzung gebraucht wird und wo diese geholt werden kann und
das Reflektieren und Bewerten einer Situation zéhlen ebenso dazu.

» Das unter vorhersagbare emotionale Reaktion beschriebene Vorhersagen von Emotio-
nen beeinflusst das unter adaptive Bewaltigungskompetenz beschriebene Anwenden
von Bewaltigungsstrategien, weil es durch vorhersagbare emotionale Reaktionen zu
hoherer Ubereinstimmung von Erwartungen und Realitdt kommt und ein Individuum
dadurch weniger negative Emotionen und Frust wegen unerfillter Erwartungen erlebt.
Deshalb kann das Individuum Bewaltigungsstrategien zielgerichteter anwenden und ei-

ne Situation adaquater bewerten und reflektieren. Durch diesen beschriebenen Einfluss
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von vorhersagbaren emotionalen Reaktionen auf die adaptive Bewaltigungskompetenz
kann gefolgert werden, dass ein positiver Einfluss der erstgenannten auf die zweitge-
nannte besteht.

Fazit Gegenuberstellung Wirkfaktoren der Achtsamkeit und Resilienzfaktoren

Die abgeleiteten positiven Einflisse der Wirkfaktoren der Achtsamkeit auf die Resilienz-
faktoren beruhen auf Schlussfolgerungen und sind nicht abschliessend. Beachtet wer-
den missen auch mogliche Wechselwirkungen: ein Resilienzfaktor kann einen Wirkfak-
toren der Achtsamkeit ebenso beeinflussen wie dies umgekehrt der Fall ist.

Hier wichtig zu erwéhnen ist, dass sich die in der Gegenuberstellung beschriebenen
positiven Einflusse der Wirkfaktoren der Achtsamkeit auf die Resilienzfaktoren auf die
individuelle Ebene einer Person beziehen. Weil die Wirkfaktoren der Achtsamkeit und
die Resilienzfaktoren fur Individuen im Arbeitskontext oder fir Lehrpersonal in Regel-
schulen die gleichen sind, erlbrigt sich eine Ausfuhrung auf den verschiedenen Ebe-

nen.

7 Beantwortung der Fragestellung
Im aktuellen Kapitel werden die Ergebnisse der vorangehenden Kapitel mit Bezug zur

Fragestellung interpretiert und die Fragestellung wird beantwortet.

Die vorliegende Fragestellung lautete:

e Konnen die Wirkfaktoren der Achtsamkeit (vgl. Kapitel 3) den Resilienzfaktoren
(vgl. Kapitel 5) gegenubergestellt werden?

e Konnen die Wirkfaktoren der Achtsamkeit (vgl. Kapitel 2 und 3) auf individueller
Ebene fir die Starkung der Resilienzfaktoren (vgl. Kapitel 4 und 5) von Lehrper-
sonal an Regelschulen genutzt werden?

Vor dem aufgezeigten, theoretischen Hintergrund lassen sich die Fragen wie folgt be-
antworten: Die gewahlten Wirkfaktoren der Achtsamkeit (Disidentifikation, keine auto-
matisch ablaufenden Prozesse, Kérpergewahrsein, Reaktionsflexibilitat, kein Gedan-
kenkreisen, Empabhie, affektive Regulation, Selbstbestimmung und Ausdauer, besseres
Arbeitsgedachtnis und Vorhersage emotionaler Reaktionen) nach Glomb et al. (2011, S.
124) konnen den Resilienzfaktoren (Selbst- und Fremdwahrnehmung, Selbstwirksam-
keit (-serwartung), Selbststeuerung, soziale Kompetenz, Problemlésefahigkeit und
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adaptive Bewaltigungskompetenz) nach Frohlich-Gildhoff und Rénnau-Bdse (2019, S.
43) gegenubergestellt werden (vgl. Zusammenfassung in Tabelle 4).

Tabelle 4: Zusammenfassung der Gegenuberstellung (vgl. Kapitel 6)

Zusammenfassung:

Einfluss der Wirkfaktoren der Achtsamkeit auf die Resilienzfaktoren

Wirkfaktoren der Achtsamkeit Resilienzfaktoren

Disidentifikation Selbst- und Fremdwahrnehmung
Selbststeuerung

Soziale Kompetenz

Keine automatisch ablaufenden Prozesse Selbst- und Fremdwahrnehmung
Selbststeuerung
Soziale Kompetenz

Problemltsefahigkeit

V V. V V V|V V V

Adaptive Bewaéltigungskompetenz

Korpergewahrsein

Kein Gedankenkreisen Selbstwirksamkeit (-serwartung)
Soziale Kompetenz
Problemltsefahigkeit

Adaptive Bewaltigungskompetenz

V|V VY V V

Empathie Soziale Kompetenz

Reaktionsflexibilitat Selbststeuerung
Soziale Kompetenz

Adaptive Bewaltigungskompetenz

Affektive Regulation Selbststeuerung

Soziale Kompetenz

Selbstbestimmung und Ausdauer Selbstwirksamkeit (-serwartung)

Probleml&sefahigkeit

Besseres Arbeitsgedachtnis Selbststeuerung
Problemldsefahigkeit

Adaptive Bewaltigungskompetenz

Vorhersage emotionaler Reaktionen Selbststeuerung

Problemlésefahigkeit

V V V|V V V|V V|V V|V VYV V

Adaptive Bewaltigungskompetenz
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Aufgrund der erarbeiteten Forschungsubersicht kann gefolgert werden, dass die Wirk-
faktoren der Achtsamkeit einen positiven Einfluss auf individueller Ebene auf die Resili-
enzfaktoren von Lehrpersonal an Regelschulen haben. Dies ist aus den in Kapitel 1 er-
lauterten Griinden besonders bedeutungsvoll. So wurden die Entwicklungsbemihungen
des Lehrpersonals und somit die personenbezogenen Ressourcen und individuellen
Bewaltigungsmaoglichkeiten als wichtige Faktoren zur Verbesserung des Gesundheits-
zustandes des Lehrpersonals genannt. Das Ziel, dass das Lehrpersonal achtsam fur
seinen eigenen Gesundheitszustand wird und seine eigenen Ressourcen starkt, um so
widerstandsfahiger gegenuber Arbeitsbelastungen zu werden, kann mit der Achtsam-
keitspraxis erreicht werden. Aus der Theorie lasst sich dies wie folgt begriinden: Acht-
samkeit meint aus wissenschaftlicher Sicht das nicht-wertende, absichtsvolle Ge-
wabhrsein im gegenwartigen Moment (Kabat-Zinn, 1994, S. 4). Achtsamkeitspraxis fuhrt
durch verschiedene Wirkfaktoren (vgl. Kapitel 3) insgesamt zu besserer Selbstregulati-
on (Glomb et al., 2011, S. 124). Die genannten Wirkfaktoren der Achtsamkeit kbnnen
den Reisilienzfaktoren gegentbergestellt werden, die nach Frohlich-Gildhoff und
Ronnau-Bdse (2019, S. 43) furs Kindes- und Jugendalter zentral sind und ebenso die
Basis fur die Resilienz im Erwachsenenalter darstellen. Das Resilienzfaktorenmodell
von Frohlich-Gildhoff und Ronnau-Bose (2019) ist eine empirisch gut fundierte Grundla-
ge und enthalt sechs - auf individueller Ebene relevante - Kompetenzen, die in der Be-
waltigung von Herausforderungen unterstiitzend wirken und eng miteinander verbunden
sind. Da es sich bei der Resilienz um ein dynamisches, variables, situationsspezifisches
und multidimensionales Konstrukt handelt (Bengel & Lyssenko, 2012, S. 27), kann sie
beeinflusst und Uber die Lebensspanneweiterentwickelt werden (Kunzler et al., 2018, S.
747). Aus den im Kapitel 4.3.4 erlauterten Studien zur Resilienz von Lehrpersonal lasst
sich ableiten, dass Achtsamkeit einen positiven Einfluss auf wichtige Fahigkeiten von
Lehrpersonal hat, weil durch Achtsamkeit beispielsweise die Problemlésekompetenz
gesteigert werden kann, welche fur Lehrpersonal eine wichtige Voraussetzung fur die
Starkung ihrer Resilienz darstellt (proaktive Problemldsungsfahigkeiten, Castro et al;
2010, S. 624ff.; Sharplin et al., 2011, S. 141). In Bezug auf Lehrpersonal in Regelschu-
len zeigt die Gegenuberstellung in Kapitel 6, dass Achtsamkeit die individuelle Resilienz
des Lehrpersonals positiv beeinflussen kann. Somit wird die von Trabandt (2020, S. 8,
vgl. Kapitel 1.1) gedusserte Feststellung, Achtsamkeit sei insbesondere fur Lehrperso-
nal ein relevantes Thema, gestitzt. Das Ziel der Arbeit, beim Lehrpersonal selber und

ihren Resilienzfaktoren anzusetzen, wurde erreicht.
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8 Diskussion
Im vorliegenden Kapitel werden die Ergebnisse und das Vorgehen der Arbeit kritisch
reflektiert und Schwachen der Arbeit aufgezeigt, bevor weitere Forschungsfragen abge-

leitet werden.

8.1 Reflexion
Die erwéhnten Studien in Kapitel 3 und 4 wurden teilweise vor der in der Schweiz um-
gesetzten Integration und grosstenteils in anderen Schulsystemen als dem bei uns vor-
herrschenden durchgefiihrt. Die Ubertragung dieser Studienergebnisse auf die Situation
des Lehrpersonals an Regelschulen unseres Schulsystems ist deshalb eine Annahme
und musste empirisch Gberprift werden. Auch der Vergleich der Situation von Schuli-
schen Heilpddagoginnen und Heilpadagogen mit derjenigen von Lehrpersonen basiert
auf Annahmen und musste empirisch nachgewiesen werden. Bei den in Kapitel 1.1 er-
wahnten Studien zur Lehrpersonengesundheit sind die Schulischen Heilpadagoginnen
und Heilpadagogen ausgeschlossen. Auch der Annahme, dass die meisten Lehrperso-
nen an der Regelschule arbeiten, fehlt die empirische Fundierung.
Die vorliegende Arbeit musste sich auf eine wissenschaftliche Definition beschranken,
obwohl es eine grosse Auswahl an verschiedenen Definitionsansatzen gibt. Obwohl
verschiedentlich gewarnt wird, dass Achtsamkeit operationalisiert und somit banalisiert
erforscht wird, kann festgehalten werden, dass eine Operationalisierung wesentlich und
im wissenschaftlichen Kontext unabdingbar ist.
Weil Resilienz ein individuelles Konstrukt ist und die getrennte Betrachtung der einzel-
nen Resilienzfaktoren nur zu analytischen Zwecken sinnvoll ist, muss darauf hingewie-
sen werden, dass die in der Gegenuberstellung gezeigten positiven Einflisse der Wirk-
faktoren der Achtsamkeit auf die Resilienzfaktoren nicht universell giltig sein kdnnen.
Sie geben einen wichtigen Hinweis auf eine mogliche Starkung der Resilienzfaktoren,
der Prozess verlauft jedoch individuell und nicht kausal, wie es die Gegenuberstellung
zu verstehen geben koénnte.
Obwohl die vorliegende Arbeit einen Hinweis auf einen mdglichen Ansatzpunkt fir die
Resilienzférderung von Lehrpersonal gibt, muss festgehalten werden, dass sich auch
die Regelschule entwickeln muss, weil Interventionen zur Verhaltens&nderung von
Lehrpersonal ohne dies nicht mdglich sind (vgl. Kapitel 1). Es wird festgehalten, dass
sich eine gute und gesunde Schule auch um ihr Lehrpersonal kimmert. In Kapitel 4.3.4

wurden diese kontextuellen Schutzfaktoren fiir Lehrpersonal erwdhnt (Beltman et al.,
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2011, S. 13), zu welchen neben der Institution Schule auch das private Umfeld und be-
rufsvorbereitende Programme gehdren.

Verschiedentlich wird kritisiert, dass gegenwartig gesellschaftliche Probleme individuali-
siert werden. Dazu zahlt auch der sogenannte Resilienz-Hype, der eine Lésung far
Probleme suggeriert, die oftmals nicht vom Individuum alleine getragen und geldst wer-
den kdnnen. Auf die Regelschule Ubertragen bedeutet dies, dass sich die Rahmenbe-
dingungen fur Lehrpersonal verbessern missen. Dazu besteht ein politisches und 6f-
fentliches Interesse, die im Jahr 2014 errechneten Ausgaben von 37.6 Millionen Fran-
ken (Kinzi & Oesch, 2017, S. 20), die in der Schweiz durch gesundheitsbedingte
Krankheiten bei Lehrpersonen (ohne Schulische Heilpadagoginnen und Heilpadagogen)

verursacht wurden, zumindest teilweise einzusparen.

8.2 Ausblick
Da nun feststeht, dass Achtsamkeit auf individueller Ebene die Resilienz von Lehrper-
sonal an Regelschulen positiv beeinflussen kann, stellt sich in einem nachsten Schritt
die Frage, wie diese Achtsamkeitspraxis aussehen misste, damit sie in Regelschulen
implementiert werden kdnnte. Es miussten Programme fir Lehrpersonal an Regelschu-
len entwickelt werden, die auf eine Starkung der Resilienzfaktoren durch Achtsamkeits-
praxis zielen. Um deren Wirksamkeit zu belegen, misste wiederum eine empirische
Untersuchung erfolgen.
Es zeigt sich, dass die Wirfkaktoren der Achtsamkeit und die Resilienzfaktoren schluss-
endlich Strategien sind, die auf die Verhaltensebene eines Individuums zielen. Dabei
stellt sich die weiterfihrende Frage, wie Lehrpersonal solche Strategien erlernen kann
um widerstandsfahiger zu werden.
Die aus der Gegenuberstellung (vgl. Kapitel 6) abgeleiteten positiven Einflisse der
Wirkfaktoren der Achtsamkeit auf die Resilienzfaktoren mussten in einem néchsten
Schritt empirisch Uberprift werden, weil der Beweis fur die positive Wirkung noch aus-
steht. Zudem missten mdgliche Wechselwirkungen miteinbezogen werden: Wo beein-
flusst ein Resilienzfaktor einen Wirkfaktor der Achtsamkeit?
Wie in Kapitel 4.2.2 erwahnt, stellt die Forderung der gruppenspezifischen Resilienz von
Kollegien an Regelschulen einen weiteren Ansatzpunkt fur die Starkung des Lehrperso-
nals dar. Eine weiterfihrende Forschungsfrage wuirde hier lauten: Wie kann die grup-

penspezifische Resilienz von Kollegien an Regelschulen gstarkt werden?
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Eine bereits existierende Methode, die Resilienz, Achtsamkeit und die individuelle Ebe-
ne verbindet, ist die Marte Meo Methode. Marte Meo bedeutet so viel wie ,aus eigener
Kraft* und wurde von Maria Aarts als Entwicklungsunterstitzungsprogramm mit dem
Fokus auf Ressourcen und Entwicklungsschritten der beteiligten Personen erarbeitet
(Aarts, Hawellek, Rausch, Schneider & Thelen, 2014, S. 135). Weil die Methode ent-
wicklungspsychologische, ©6kopsychologische und systemische Ansétze, die soziale
und sozialkommunikative Lerntheorie sowie Kommunikationstheorien vereint (Baeris-
wyl-Rouillier, 2014, S. 3), eignet sie sich fur die Arbeit in der Regelschule und insbe-
sondere fur Schulische Heilpadagoginnen und Heilpddagogen.

Die Starkung der individuellen Resilienz stellt fur Lehrpersonal an Regelschulen eine
sehr bedeutsame Aufgabe fir das langfristige Ausiben des Berufes dar. Dass dies
durch etwas Unscheinbares wie Achtsamkeit gelingen kann, stellt eine Chance fir das

Lehrpersonal dar, die es wahrzunehmen gilt.
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10 Anhang

10.1 Auswirkungen der Wirkfaktoren der Achtsamkeit auf den

beitskontext

Mindfulness-Based Process

Possible Work-Related Effects

Response flexibility

Decreased rumination

Empathy

Affective regulation

Increased self-determination and
persistence

Increased working memory

More accurate affective forecasting

Improved decision making
Improved communication

Improved coping with stressful events
Faster recovery from negative events

Increased confidence and self-efficacy
Better problem solving

Improved concentrations

More effective use of social support

Increased interactional and informational justice
Reduced antisocial behavior

Increased organizational citizenship behaviors
Positive leadership behaviors

Improved communication

Improved coping with stressful events
Faster recovery from negative events
Fewer accidents

Increased goal-directed effort

Improved task performance

Greater leaming

Increased job satisfaction

Increased organizational commitment
Increased performance on creative tasks

Reduced negative affect
Improved ability to handle multiple demands
Ability to perform under stress

Less biased decision making
More accurate expectations

® Less frustration and negative emotion

Ar-

Abbildung 6: Auswirkungen Achtsamkeit im Arbeitskontext (Glomb et al., 2011, S. 128)
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10.2 Resilienzfaktoren furs Erwachsenenalter
Die Tabelle enthalt die von Rénnau-Bdse und Frohlich-Gildhoff (2020, S. 132ff.) aufge-
listeten Resilienzfaktoren des Erwachsenenalters, welche Masten und O’Dougherty
Wright (2010, S. 223ff.) und Bengel und Lyssenko (2012, S. 44ff.) beschreiben. Aus der
Aufzahlung von Bengel und Lyssenko (2012, S. 44ff.) wurden lediglich die empirisch

eindeutig nachgewiesenen Schutzfaktoren in die Tabelle aufgenommen.

Tabelle 5: Resilienzfaktoren im Erwachsenenalter nach ROnnau-B6se und Frdhlich-
Gildhoff (2020, S. 132ff.)

Resilienzfaktoren firs Erwachsenenalter

Masten & O’Dougherty Wright (2010, S. | Bengel & Lyssenko (2012, S. 44ff.)
223ff.)

Beziehung Positive Emotionen

Motivation (im Sinne einer Zielerreichung | Optimismus

zu handeln)

Problemldsefahigkeit Hoffnung
Selbstregulationsfahigkeit Selbstwirksamkeitserwartung
Sinn, Hoffnung und Glaube Religiositat und Spiritualitat
Kulturelle Traditionen und Religion Soziale Unterstitzung

Es werden in der Folge diejenigen Schutzfaktoren erlautert, welche im Modell der Resi-
lienzfaktoren (Frohlich-Gildhoff & Ronnau-Bdse, 2019) nicht enthalten sind und somit
neue und erweiternde Aspekte der Resilienz flirs Erwachsenenalter darstellen. Sie sind

in der Tabelle kursiv geschrieben.

Beziehung

Eine stabile Beziehung zu einer Bezugsperson ist nicht nur flrs Kindesalter, sondern
auch furs Erwachsenenalter bedeutsam. Zudem ist eine solche Beziehung im Kindesal-
ter ein zuverlassiger Wert fir stabile soziale Beziehungen im Erwachsenenalter
(Ronnau-Bose & Frohlich-Gidlhoff, 2020, S. 132).
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Motivation

Der Schutzfaktor der Motivation ist eng mit dem Selbstwirksamkeitserleben verknupft.
Inwieweit sich eine Person motivieren kann, bestimmt ihre Zielerreichung wesentlich
und verhilft ihr zu resilientem Verhalten (Rénnau-Bose & Frohlich-Gidlhoff, 2020, S.
132).

Sinn, Hoffnung und Glaube

Diese Faktoren spielen fir Erwachsene eine bedeutendere Rolle als fur Kinder und Ju-
gendliche. Zum Teil ist das mit der nétigen hohen reflexiven Komponente zu begriinden
(Ronnau-Bose & Frohlich-Gidlhoff, 2020, S. 133).

Kulturelle Traditionen und Religion

Durch Rituale und Strukturen wie Gebete oder Meditationen ergibt sich die schiitzende
Wirkung von Traditionen und Religionen (Ronnau-Bose & Frohlich-Gidlhoff, 2020, S.
133).

Positive Emotionen

Positiv erlebte Emotionen ermdglichen es einer Person, Ressourcen freizusetzen und
mehr kognitive Kapazitaten zur Verfigung zu haben wie beispielsweise Flexibilitat und
Problemldsestrategien (Frederickson, Tugade, Waugh & Larkin, 2003, S. 369ff.). Zu-
dem wird die Bewaltigung von Belastungen dadurch unterstitzt, sich auch in einer her-
ausfordernden Situation Uber etwas freuen zu kdnnen (Davis, Zautra & Smith, 2004, S.
1150). Das heisst, gleichzeitig positive und negative Emotionen erleben zu kénnen ist
eine protektive Fahigkeit (Rénnau-Bose & Frohlich-Gildhoff, 2020, S. 133).

Optimismus

Der Schutzfaktor des Optimismus Uberschneidet sich mit demjenigen der Positiven
Emotionen. Die schitzende Wirkung des Optimismus manifestiert sich in der Fahigkeit
zu aktivem Bewaltigungsverhalten (Rénnau-Bdse & Frohlich-Gildhoff, 2020, S. 133).
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Hoffnung

Hoffnung wird hier als Fahigkeit verstanden, sich ein Ziel zu setzten und dieses aktiv zu
verfolgen. Auch wenn der Begriff der Hoffnung hier deshalb irrefihrend sein kann, zei-
gen sich mit dieser Operationalisierung konsistent positive empirische Ergebnisse auf
die Resilienz (R6nnau-Bose & Frohlich-Gildhoff, 2020, S. 133).

Religiositat und Spiritualitat
Dieser Schutzfaktor ist eng mit anderen Resilienzfaktoren, wie beispielsweise der sozia-
len Unterstltzung, verbunden (Rénnau-Bose & Frohlich-Gildhoff, 2020, S. 133).

Soziale Unterstitzung

Ist ein Individuum in soziale Netzwerke eingebunden, wirkt sich dies auf emotionaler,
kognitiver und korperlicher Ebene positiv aus. Die soziale Unterstiitzung ist ein empi-
risch gut abgesicherter Schutzfaktor (Ronnau-Bose & Frohlich-Gildhoff, 2020, S. 133).
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