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Achtsamkeit studieren

Ein neuer Hochschullehrgang vermittelt den Umgang mit Stress und lehrt ein achtsames Leben.
Osterreich zahlt damit zu den Vorreitern in Europa. Aber brauchen wir das wirklich?

Lukas Schlosser war stets erfolgreich in leiten-
den Funktionen titig, mit einem hohen An-
spruch an Perfektion und einem sehr strengen
inneren Kritiker. Dadurch war er zwar in der
Lage, Hochstleistungen zu erbringen, Belas-
tung, Getriebenheit und Stress waren jedoch
seine stindigen Begleiter. Stets auf 180 ge-
trimmt prigten ihn Glaubenssitze wie , Wenn
du nicht genug leistest, bist du nichts wert*. Bis
die gesundheitlichen Probleme anfingen und
plétzlich nichts mehr ging. Der 46-J4hrige be-
gann mit Yoga. Riickblickend sagt Schlosser:
,Das war fiir mich der erste Schritt weg vom
Hamsterrad wieder hin zu mir selbst.

Heute sitzt er im Lehrsaal der Kirchlichen
Pidagogischen Hochschule Wien/Krems
(KPH) und meditiert zusammen mit 22 ande-
ren Studierenden des Masterlehrgangs , Acht-
samkeit in Bildung, Beratung und Gesund-
heitswesen“. Aufdem Lehrplan steht an diesem
Wochenende: Achtsames Selbstmitgefiihl.
Das Wort Achtsamkeitistinaller Munde—aber
dass man das nun auch studieren kann?

Im Sommersemester 2018 startete der
Hochschullehrgang erstmals in Osterreich
und ist damit einzigartig im deutschsprachi-
gen Raum. In Amerika sind Achtsamkeits-
trainer und Bewusstseinscoaches in vielen
Unternehmen bereits fixer

Bestandteil. Sie wer- :
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arbeitern den Um-

gang mit Belastungen

zu vermitteln und ihnen
Technikenzuzeigen, wiesie wie-

der mehr im Moment leben und

sich selbst spiiren konnen. ,Die
Nachfrage nach qualifizierten Acht-
samkeitstrainern nimmt auch in Os-

terreich immer mehr zu“, sagt Su-

sanne Strobach, Griinderin der
Achtsamkeits-Akademie in Wien,

die den Studiengang ins Leben geru-

fen hat. ,Der Alltag iiberrollt uns immer mehr.
Arbeitsdruck und Stress steigenund Krankhei-
tensinddieFolge. Aberwie mandamitumgeht,
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hat uns keiner beigebracht®, so die Expertin.
Stressbewiltigung, Resilienz, achtsames Essen,
Burnout-Privention oder sogenanntes Mind-
ful Parenting sind nur ein paar Beispiele dafiir,
welche Lehrinhalte das Studium vermittelt.
Kombiniert wird das mit Yogaund Meditation
sowie vielen Praxistibungen. ,Ich wollte das
Thema Achtsamkeit weg aus der Esoterikecke

Meditation ist ein Hauptbestandteil der
Achtsamkeitspraxis

bringen und wissenschaftliche Erkenntnisse
aus allen Bereichen, wie der Neurowissenschaft
oder Psychologie, zusammenfiihren®, sagt
Strobach. Das berufsbegleitende Studium dau-
ert zweieinhalb Jahre und schlieft mit dem
Master of Science ab. Die Kosten belaufen sich
auf 1700 Euro pro Semestet.

Auffilligist, dass sich vor allem Frauen fiir das
Achtsamkeitsstudien-Studium  einschreiben.
Im zweiten Lehrgang, der im Oktober startete,
sind tiberhaupt nur Frauen vertreten. Schlosser
ist einer von fiinf M#nnern, die am ersten Lehr-
gang teilnehmen.

Viele der Studierenden sind hauptberuflich
Lehrer. Rose El-Assaad ist eine von ihnen. Wie
die 28-Jihrigeselbstsagt, hattesie nieetwas mit
Meditation am Hut, begann aber in den letzten
Jahren viel bewusster zu leben und fiihlte sich
durch die Inhalte des Studiums angesprochen:
,Als Volksschullehrerin mache ich bereits
Achtsamkeitsiibungen mit den Kindern.*
Nach dem Abschluss ist eines ihrer Ziele, in die
Erwachsenenbildung zu gehen. ,Ich mochte
das, wasichfiirmich gelernthabe, auchanderen
Lehrern weitergeben, damit die es wiederum
der nichsten Generation vermitteln kénnen.

Rose spricht von einer achtsamen Haltung
gegeniiber dem Leben und unseren Mitmen-
schen. Sei es beim Essen,
beim Kommunizie-
ren, beim Erziehen
der Kinder oder im
Umgang mit Mit-
arbeitern.

Auch Schlosser macht
das Studium in erster Linie fiir
sichselbst:,,Danach willich die
Erfahrungen und Praktiken in die
Wirtschaftswelt hinaustragen. Ich
denke, wir brauchen einen Werte-

wandel, weg von der ganzen

Gier.“  Selbsterfahrung  ist

schlussendlich der Kern des Stu-
diums. Strobach: ,,Manmuss Acht-
sambkeit erfahren und selbst leben, bevor man
es weitergeben kann und genau dafiir ist das
Studium ideal.” [
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