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Zusammenfassung

Hintergrund: Wahrend des Studiums sind Studierende hohen Belastungen ausgesetzt, die
sich auf ihre Gesundheit auswirken kdnnen. Laut aktueller Erkenntnisse hat Achtsamkeit eine
gesundheitsférderliche Wirkung und kann den Umgang mit diesen Belastungen erleichtern. In
der vorliegenden Arbeit wird daher untersucht, wie Achtsamkeitsangeboten fiir Studierende
an Hochschulen dauerhaft implementiert werden und welche Rahmenbedingungen sich hier-
bei als glinstig oder unginstig erwiesen haben. Da es im Vereinigten Kénigreich bereits viele

Achtsamkeitsangebote im Bildungsbereich gibt, beschrankt sich die Arbeit auf diese Region.

Methode: Zur Beantwortung der Forschungsfrage wird eine systematische Literaturrecherche
in den Datenbanken ,PubMed® und ,ScienceDirect’, in den Suchmaschinen ,Livivo“ und
,Google Scholar”, und auf den Internetseiten einzelner Hochschulen durchgefiihrt. Hierzu wird
Suchbegriffe sowie Ein- und Ausschlusskriterien formuliert und eine Suchstrategie entwickelt.
Im Anschluss an die Recherche wird die gefundene Literatur mithilfe des Modells der inhaltli-

chen Strukturierung qualitativ analysiert und zusammengefasst.

Ergebnisse: An den Hochschulen im Vereinigten Konigreich werden Achtsamkeitsangebote
auf ganz unterschiedliche Weise implementiert. Es gibt Angebote, die in den Lehrplan inte-
griert sind und Angebote, die auflerhalb der Vorlesungen stattfinden. Die Kurse und Pro-
gramme unterscheiden sich zudem in Hinblick auf Inhalt, Dauer, Ziele und Zugangshirden
voneinander. AuRerdem werden mehrere glinstige sowie ungiinstige Rahmenbedingungen fur

die Implementierung solcher Angebote festgestellit.

Fazit: Im Vereinigten Konigreich werden eine Vielzahl verschiedener Achtsamkeitsangebote
fur Studierende an Hochschulen angeboten und es haben sich bestimmte Rahmenbedingun-
gen als vorteilhaft erwiesen. Jedoch ist nicht immer eindeutig ob die Angebote dauerhaft statt-
finden oder nur einmalig angeboten werden. Bei zukunftigen Recherchen sollten diese As-
pekte daher weiter untersucht und zudem weitere giinstige sowie schwierige Rahmenbedin-
gungen erforscht werden. Die bisher ermittelten Erkenntnisse und Empfehlungen fir die Im-
plementierung solcher Angebote sollten bei zuklinftigen Etablierungsprozessen von Achtsam-

keit an Hochschulen, auch in Deutschland, bericksichtigt werden.
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1 Einleitung

Studierende sind wahrend des Studiums hohen Belastungen, wie zum Beispiel starkem Leis-
tungsduck, Prifungen oder Anwesenheitspflichten, ausgesetzt (Buttner & Dlugosch, 2013).
Diese Belastungen wirken sich auf die Gesundheit der Studierenden in vielfacher Hinsicht aus.
Stress und das Erleben von Belastungen sind bekannte Risikofaktoren fiir die Gesundheit und
eine haufige Ursache fur das Auftreten von psychischen Stoérungen (Buttner & Dlugosch,
2013). Ergebnissen einer Studie in den Vereinigten Staaten zufolge, steigt die Anzahl von
schweren und chronischen psychischen Problemen unter den Studierenden (Guthman, locin
& Despina, 2010, zitiert nach Danitz, Suvak & Orsillo, 2016). Laut Barthel et al. (2011) flhlen
sich Uber ein Drittel der von ihnen befragten Studierenden durch psychosoziale Probleme, wie
depressive Verstimmungen, Leistungsprobleme oder mangelndes Selbstwertgefiihl, beein-
trachtigt. Etwa 40 Prozent der Befragten vermuten, dass diese Probleme durch das Studium

ausgeldst oder zum grof3en Teil dadurch bedingt werden (ebd., S. 80).

Forschungsarbeiten der letzten Jahre zeigen, dass Achtsamkeit eine gesundheitsfordernde
Wirkung hat und helfen kann Stress abzubauen (Khoury et al., 2013; Bruin, 2017). Achtsamkeit
wird daher immer haufiger an Hochschulen implementiert, um den Stress zu reduzieren und
das Wohlbefinden sowie die Gesundheit der Studierenden zu steigern (Lynch et al., 2011).
Hochschulen stellen hierbei einen wichtigen Ort zur Vermittlung von Gesundheitskompetenz
dar (Goring & Mollenbeck, 2012, zitiert nach Ernst-Abbe-Hochschule, 0.J.). Sie bieten nach
dem Kindergarten und der Schule eine spate Mdglichkeit auf das Verhalten, die Einstellungen,
und die Werteentwicklung von jungen Erwachsenen Einfluss zu nehmen (ebd.). Zudem er-
maglichen Hochschulen eine gute Erreichbarkeit dieser Zielgruppe (ebd.). Ein weiterer Aspekt
ist, dass Studierende spater an ihrem Arbeitsplatz eine Multiplikatoren-Rolle einnehmen kon-
nen und das zuvor im Studium gelernte Wissen tiber Gesundheitskompetenz und Achtsamkeit,

an ihre Arbeitskolleginnen weitergeben konnen (Ernst-Abbe-Hochschule, 0.J.).

Zum jetzigen Zeitpunkt sind Achtsamkeitsangebote an Hochschulen im Vereinigten Kénigreich
(United Kingdom — UK)! deutlich verbreiteter als in Deutschland. Bereits 1994 wurde das Kon-
zept der Achtsamkeit im Hochschulwesen der UK eingefihrt (Seldon & Martin, 2017) und die
Parlamentsabgeordneten beschéaftigen sich zunehmend damit, das Thema Achtsamkeit im-
mer mehr in den Bildungseinrichtungen zu integrieren (The Mindfulness Initiative, 0.J.). Ziel
der vorliegenden Arbeit ist es daher, anhand einer systematischen Literaturrecherche zu be-
schreiben, wie Achtsamkeitsangebote fur Studierende an Hochschulen im Vereinigten Konig-

reich dauerhaft implementiert werden und welche Rahmenbedingungen sich hierbei als

1n der vorliegenden Arbeit wird auch die englische Bezeichnung UK verwendet, da dies eine, im internationa-
len Sprachgebrauch, gangigere Begrifflichkeit darstellt.



vorteilhaft oder eher unglinstig erwiesen haben. Die Erkenntnisse dieser Bachelorarbeit sollen
als Anregung und Orientierung fir die weitere Etablierung von Achtsamkeitskonzepten an

deutschen Hochschulen dienen.

Zu Beginn der Arbeit erfolgt eine Einflhrung in das Themenfeld Achtsamkeit, indem auf den
geschichtlichen Hintergrund sowie auf grundlegende Aspekte der Achtsamkeit eingegangen
wird. AnschlieBend wird naher betrachtet, wie sich Achtsamkeit auf die Gesundheit von Stu-
dierenden auswirken kann. Im nachsten Schritt wird die Fragestellung und Zielsetzung der
vorliegenden Arbeit ndher erlautert und es erfolgt eine Beschreibung des methodischen Vor-
gehens bei der systematischen Literaturrecherche sowie der anschlieBenden qualitativen In-
haltsanalyse. Im darauffolgenden Abschnitt werden die Ergebnisse dargestellt und die ver-
schiedenen Arten der Implementierung von Achtsamkeitsangeboten an den Hochschulen im
Vereinigten Konigreich erlautert. Zudem wird auf die Qualifizierung der angebotsleitenden Per-
sonen eingegangen, auf mogliche Zugangshurden fur Studierende hingewiesen und Probleme
sowie gunstige Rahmenbedingungen bei der Implementierung aufgezeigt. AbschlieRend wer-

den diese Ergebnisse diskutiert und ein Fazit gezogen.

2 Hintergrund

Achtsamkeit hat in den letzten Jahren zunehmend an Popularitdt gewonnen und es gibt eine
Vielzahl verschiedener Angebote in diesem Bereich. Nachfolgend werden zunéchst die Ent-
stehung und Entwicklung des Begriffs sowie die Ziele der Achtsamkeit erklart. Im Anschluss

wird die Wirkung von Achtsamkeit auf die Gesundheit von Studierenden beschrieben.

2.1 Definition, geschichtlicher Hintergrund sowie grundlegende Aspekte der
Achtsamkeit

Der Begriff ,Achtsamkeit* stammt von dem palischen Wort sati ab und bedeutet tibersetzt Ge-
wahrsein des Augenblicks (Schmidt, 2014). Dieser Zustand des Gewahrseins im Augenblick
wahrend der Meditation, in dem der Geist versucht zu beobachten ohne einzugreifen, ist ein
elementarer Bestandteil der buddhistischen Lehre (ebd.). Aus buddhistischer Sicht ist Acht-
samkeit Teil eines umfassend spirituellen Weges und eine regelméaliige Praxis von Achtsam-

keit fihrt zur Einsicht in wichtige, grundlegende Wahrheiten (ebd.).

Das Konzept der Achtsamkeit hat sich wahrend der sechziger und siebziger Jahre tUber ver-
schiedene Wege in der ganzen Welt verbreitet (Kabat-Zinn, 2013). Einerseits sind aufgrund
der chinesischen Invasion in Tibet und der jahrzehntelang andauernden Kriege in Siidostasien
viele buddhistische Monche und Lehrerinnen in das Exil gefliichtet (ebd.). Zum anderen sind
junge Erwachsene aus dem Westen nach Asien gereist, um dort die Achtsamkeitsmeditation
zu erlernen und einige davon sind als Lehrerlnnen in ihre Heimat zurtickgekehrt (ebd.). Ein

weiterer Grund fur die Ausbreitung von Achtsamkeit, ist die Tatsache, dass Zen-Meister und
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Meditationslehrerinnen westliche L&nder besucht haben und dort die Unterweisung ihrer Lehre

angeboten haben (ebd.).

Nach diversen Transfer- und Anpassungsprozessen stellt ,Achtsamkeit* heute einen recht un-
spezifischen Sammelbegriff mit einer Vielzahl moglicher Bedeutungen dar (Schmidt, 2014).
Die bekannteste Definition stammt von Jon Kabat-Zinn. Er beschreibt Achtsamkeit als ,das
Bewusstsein, das entsteht, indem man der sich entfaltenden Erfahrung von einem Moment
zum anderen bewusst seine Aufmerksamkeit widmet, und zwar im gegenwartigen Augenblick
und ohne dabei ein Urteil zu fallen® (Kabat-Zinn, 2004, S. 107). Der Achtsamkeit liegen laut
dieser Definition drei zentrale Komponenten zugrunde (Pfeifer-Schaupp, 2017). Die erste ist
die Aufmerksamkeit (ebd.). Hierbei wird das Bewusstsein auf etwas Bestimmtes, zum Beispiel
die Atmung gelenkt (ebd.). Der zweite Aspekt ist das Aufrechterhalten (ebd.). Dies bedeutet,
dass der Fokus nicht standig gewechselt wird, sondern die Aufmerksamkeit konstant tiber ei-
nen langeren Zeitraum aufrechtgehalten wird (ebd.). Die dritte Komponente ist die Akzeptanz

(ebd.). Erfahrungen werden ohne Wertung und ohne Urteil angenommen (ebd.).

Laut Kabat-Zinn (2014) kann Achtsamkeitsmeditation einen tiefen Zustand der Entspannung
bewirken und dabei helfen ein erfillteres und zufriedeneres Leben zu fuhren. Jedoch ist daftr
eine regelmaRige, formelle und formlose Praxis notwendig (ebd.). Zur formellen Praxis zahlen
Ubungen wie der Body Scan, bei dem der ganze Korper intensiv bis ins kleinste Detail erspurt
wird oder die Sitzmeditation, bei der die Aufmerksamkeit auf den Atemvorgang gelenkt wird
(Kabat-Zinn, 2013, Kabat-Zinn, 2014). Die formlose Achtsamkeitspraxis hingegen ist eine
Weise des Ubens, bei der im Alltag immer wieder darauf geachtet wird eine Aktivitat achtsam
und gegenwartig auszutiben (Kabat-Zinn, 2014).

Im nachsten Abschnitt, werden Studien beschrieben, die darlegen wie Achtsamkeit den Alltag

und die Gesundheit von Studierenden beeinflussen kann.

2.2 Wirkung von Achtsamkeit auf die Gesundheit von Studierenden

Studien belegen, dass die Durchfihrung von Achtsamkeitskonzepten viele positive Effekte auf
das Leben der daran teilnehmenden Studierenden und ihre Gesundheit hat. Aus Untersuchun-
gen von van Gordon et al. (2013) ergibt sich, dass ein achtwdchiges Achtsamkeitstraining eine
Verbesserung des psychischen Wohlbefindens bewirken kann. Eine weitere Studie unterstiitzt
dies und zeigt, dass die Einfihrung eines Achtsamkeitsworkshops fur Bachelorstudierende im
ersten Hochschuljahr deren Depressionslevel senkt (Danitz, Suvak & Orsillo, 2016). Aul3er-
dem wird Achtsamkeit sowohl mit einem gesteigerten Wohlbefinden assoziiert als auch mit der
Fahigkeit mit Stress gut umgehen zu kénnen und dadurch Stress zu reduzieren (Lynch et al.,
2011; Regehr, Glancy & Pitts, 2013). Hochschulstudierende, die die Achtsamkeitspraxis



erlernen, haben somit einen Vorteil, da sie auf den Umgang mit Stress im weiteren Arbeitsle-

ben gut vorbereitet sind (ebd.).

Es gibt zudem weitere positive Wirkungen tber die soeben erwéhnte psychische Komponente
hinaus. Die Ergebnisse einer quasi-experimentellen Studien in Taiwan legen nahe, dass ein
Achtsamkeitsmeditationskurs nicht nur die Lebensqualitét verbessert, sondern auch die Kon-
zentrations- und Leistungsfahigkeit der Studierenden (Ching, Koo, Tsai & Chen, 2016). Jedoch
ist ein Einsatz von Achtsamkeitsangeboten zur kognitiven Leistungssteigerung umstritten, da
eine Produktivitatssteigerung den urspriinglichen buddhistischen Grundsatzen und Werten wi-
derspricht (Hyland, 2015).

3 Fragestellung und Zielsetzung der Arbeit

Neben den soeben zitierten Studien gibt es noch viele weitere, die Achtsamkeitsangebote bei
Studierenden untersucht haben. Jedoch gehen hier entsprechende Kurse und Veranstaltun-
gen meist Uber einen begrenzten Zeitraum und es gibt begrenzte Literatur zu Untersuchungen
Uber langerfristige Angebote. Zudem konnte wahrend der Grobrecherche keine systematische
Ubersichtsarbeit tiber eine dauerhafte Implementierung von Achtsamkeit an Hochschulen oder
dariiber, welche Angebote Hochschulen im Bereich Achtsamkeit flir ihre Studierenden bereit-

stellen, gefunden werden.

Diese Bachelorarbeit soll daher einen Beitrag leisten dies zu dndern. Die nachfolgende syste-
matische Literaturrecherche widmet sich dieser Problemstellung und gibt eine Ubersicht tiber
dieses Thema. Der Fokus liegt hierbei auf der Entwicklung in der UK, welche aus den Landes-
teilen England, Wales, Schottland und Nordirland besteht. Die Ergebnisse und Erkenntnisse
dieser Bachelorarbeit sollen die weitere Etablierung von Achtsamkeitsangeboten an Hoch-

schulen in Deutschland unterstiitzen.

Die zentrale Forschungsfrage hierbei lautet: ,Wie wird Achtsamkeit an Hochschulen im Verei-
nigten Konigreich dauerhaft implementiert und welche Rahmenbedingungen haben sich hier-

bei als vorteilhaft oder eher unglnstig erwiesen?“

Bei der Untersuchung dieser Fragestellung wird gezielt darauf geachtet, wie die Achtsamkeits-
angebote konkret aussehen. Dies betrifft Art, Dauer, Inhalt, und Anzahl der Teilnehmerinnen.
Zudem wird untersucht wer diese Malinahmen anbietet und welche Qualifizierung die leitende

Person besitzt. Mdgliche Zugangshirden fur Studierende werden ebenfalls herausgearbeitet.



4 Methodik

Zur Beantwortung der Forschungsfrage wird zunachst eine systematische Literaturrecherche

durchgefuihrt und anschlieend werden die Textquellen anhand der qualitativen Inhaltsana-

lyse ausgewertet und strukturiert. Beide Schritte werden nun im Folgenden ndher erlautert.

4.1 Systematische Literaturrecherche

Die Durchfiihrung der systematischen Literaturrecherche geschieht anhand der STARLITE

Leitlinien von Booth (2006) und des von Kleibel und Meyer (2011) modifizierten Suchprozes-

ses, welcher der Abbildung 1 zu entnehmen ist (nach LoBiondo-Wood/Haber 1996).
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Abbildung 1: Der Suchprozess (Eigene Darstellung nach Kleibel & Mayer, 2011, S. 26, nach LoBiondo-
Wood/Haber, 1996)



In den nachsten Kapiteln wird naher auf die Teilschritte des Prozesses eingegangen.

4.1.1 Grobrecherche und Erarbeitung der Suchbegriffe
Zu Beginn der Bearbeitung des gewdahlten Themas erfolgte eine grobe Literaturrecherche zu

den Komponenten ,Achtsamkeit* und ,Achtsamkeit an Hochschulen®, um ein Einlesen in das

Thema zu ermdglichen. Hierfiir werden verschiedene Recherchemdglichkeiten genutzt.

Zunachst wurde in dem Bibliothekskatalog der Hochschule fir Angewandte Wissenschaften
Hamburg, sowie dem regionalen Katalog ,beluga“, welcher auf elf Hamburger Bibliothekssys-
temen basiert und dem ,GVK-Plus® (dem Gemeinsamen Verbundkatalog von Schleswig-Hol-
stein, Bremen, Hamburg, Mecklenburg-Vorpommern, Niedersachsen, Sachsen-Anhalt, Thi-
ringen und der Staatsbibliothek PreuRBischer Kulturbesitz Berlin) nach geeigneter Literatur ge-
schaut. Erganzend fanden die Datenbanken ,ScienceDirect®, ,PubMed” und die Suchmaschi-
nen ,Livivo“, ,Google Scholar® und ,Google® Verwendung. Zusétzlich wurden Literaturhinweise
der betreuenden Professorin sowie einer Mitarbeiterin im Bereich des studentischen Gesund-
heitsmanagements der Techniker Krankenkasse gesichtet. Wahrend dieser Recherche, wurde
auch nach dem Schneeballsystem gearbeitet, das heif3t die Literaturverzeichnisse der gefun-

denen Publikationen wurden ebenfalls nach geeigneten Literaturverweisen durchsucht.

Die wahrend der Grobrecherche gefundene Literatur wurde geordnet und relevante Inhalte
herausgearbeitet. Wahrend diesem Prozess wurden wiederholt auftretende Begrifflichkeiten
und Schlagwdrter notiert, strukturiert, und fiir die weitere Suche verwendet (siehe Tabelle 1).
Deutsche Schlagworter wurden in die englische Sprache lbersetzt, da Englisch als internati-

onale Sprache auch in der Forschung weiter verbreitet ist.

Es stellte sich heraus, dass die Implementierung von Achtsamkeit an deutschen Hochschulen
noch nicht sehr weit verbreitet ist und oft noch in den Anfangen steckt. Hiermit ist gemeint,
dass die Universitaten und Fachhochschulen, welche bereits Angebote im Bereich Achtsam-
keit bieten, hierbei gerade noch in der Entwicklungsphase stecken und diese Angebote pilo-
tieren und evaluieren. Bereits hier fiel auf, dass die Ansatze der Implementierung sehr unter-
schiedlich sind. Manche Hochschulen, wie die Ernst-Abbe-Hochschule in Jena, integrieren
Achtsamkeit in den Lehrplan (Sandbothe, 2017). Dies geschieht vor allem im p&dagogischen
Bereich (ebd). Andere Hochschulen bieten Kursangebote auf3erhalb der Vorlesungen an,

diese werden zum Beispiel vom Hochschulsport angeboten (UniSport? Kéin, 2018).

Da wéahrend der ungerichteten Recherche auch englische Suchbegriffe verwendet wurden,
wurde deutlich, dass die Etablierung von Achtsamkeitskonzepten an Hochschulen in anderen
Landern weiter fortgeschritten ist. Besonders die UK stach bei der Recherche heraus, da es
dort bereits moglich ist Achtsamkeit im Master zu studieren und es mehrere Achtsamkeitsini-

tiativen und -netzwerke gibt (Bangor University, 0.J.). Zudem wurde im Vereinigten Konigreich
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im Jahr 2015 ein Richtlinienpapier, der ,Mindful Nation UK Report* veroffentlicht, welcher unter
anderem zum Ziel hat, psychische Gesundheitsprobleme im Bildungsbereich durch die An-
wendung von Achtsamkeitsmaflinahmen anzugehen (The Mindfulness Initiative, 2015). Nach-
dem klar wurde, dass der Fokus dieser Arbeit auf dem Vereinigten Kdnigreich liegen wirde,
wurde die Schlagwortliste um die Komponente Region erweitert (siehe Tabelle 1). Fir die wei-

tere Recherche wurden daher auch nur die englischen Begriffe eingesetzt.

Tabelle 1: Ubersicht der Schlagworter (eigene Darstellung, 2018)

Komponente 1:
Achtsamkeit

Komponente 2:
Hochschulen

Komponente 3:
Implementierung

Komponente 4:
Region Vereinigtes

Koénigreich
Deutsch achtsam Hochschule/n Implementierung, Vereinigtes
Achtsamkeit Universitat/en implementiert Konigreich
Achtsamkeitspro- Bildungssystem Evaluation, England
gramm Master evaluiert
Meditation Bachelor Integrierung,
Student, Studen- integrieren
ten, Studierende Einfihrung,
einfiihren
Englisch Mindful Higher education Implementation, UK
Mindfulness University/ies implementing United Kingdom
MBSR (Mindfulness College Evaluation, England
Based Stress Educational System evaluating Scotland
Reduction) Postgraduate Integration, Northern Ireland
MBCT (Mindfulness Undergraduate integrating Wales
Based Cognitive Student, Students Establishment,
Therapy) establishing
MBST (Mindfulness Introduction,
Based Student introducing
Training) permanent
Meditation lasting

Insgesamt konnte festgehalten werden, dass es sehr viel graue Literatur in englischer Sprache
zu diesem Thema gibt und eher wenige wissenschattliche Berichte tiber die Implementierung

von Achtsamkeit an Hochschulen.

4.1.2 Auswahl der Suchhilfen
Gemal des Suchprozesses nach Kleibel und Mayer (siehe Abbildung 1), wurden im n&chsten

Schritt geeignete Suchhilfen fur die systematische Literaturrecherche ausgewahlit. Es wurde
festgelegt, dass im weiteren Verlauf der Recherche die wissenschatftlichen Datenbanken Pub-
Med und ScienceDirect sowie die Suchmaschinen Livivo und Google Scholar verwendet wer-

den.

Des Weiteren wurde entschieden, dass auch auf den Internetseiten der Hochschulen im Ver-

einigten Konigreich recherchiert werden soll. Hierfur wurde eine Hochschulliste des
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Netzwerkes ,Mindfulness for Students” zu Grunde gelegt, welche Hochschulen anzeigt, die
ein Achtsamkeitstraining fur Studierende anbieten. Diese Liste kann im Anhang eingesehen

werden.

4.1.3 Ein- und Ausschlusskriterien
Im nachsten Schritt wurden Ein- und Ausschlusskriterien fur die Suche definiert. Dies gibt der

systematischen Recherche einen formalen Rahmen und tragt zur Nachvollziehbarkeit der

Vorgehensweise bei (Kleibel & Mayer, 2011).

Tabelle 2: Ein- und Ausschlusskriterien der Literaturrecherchen (eigene Darstellung in Anlehnung an Kleibel &
Mayer, 2011, S. 42f.)

Einschlusskriterien

Themenbezug/Variablen: Literatur muss den Komponenten 1 bis 4 mit den

jeweiligen Begriffen zuzuordnen sein

Region: Vereinigtes Kénigreich

Sprache: Englisch

Publikationsart: Alle Arten von Literatur

Setting: Hochschule

Bevolkerungsgruppe: Studierende, Lehrende, Achtsamkeitstrainerinnen

Ausschlusskriterien

Themenbezug/Variablen: Fehlende Relevanz

Zugang: Fehlende Zugangsberechtigung zur Publikation
Setting: Andere Bildungseinrichtungen (Kita, Schule)
Bevdlkerungsgruppe: Schulerlnnen

Wie in Tabelle 2 zu sehen, wurde wéhrend der Recherche nur Literatur beriicksichtigt, die
einen Bezug zur gewahlten Thematik aufwies und sich somit den Komponenten ,,Achtsamkeit,
,=Hochschule®, ,Implementierung“ und der ,Region Vereinigtes Kdnigreich“ zuordnen lies. Da-
bei wurde bewusst jegliche Form der Publikation einbezogen, da es zu diesem Thema viel
graue Literatur gibt, die nicht von vornherein ausgeschlossen werden sollte. Da sich die Re-
gion auf das Vereinigte Konigreich beschrankt, wurde ausschlief3lich nach englischsprachiger
Literatur gesucht. Dies liegt zudem daran, dass wahrend der Grobrecherche keine deutsch-
sprachige Literatur Uber die Etablierung von Achtsamkeit an britischen Hochschulen gefunden
wurde. Da der Fokus dieser Arbeit auf der Implementierung von Achtsamkeit im Setting Hoch-
schule liegt, wurden als Bevolkerungsgruppe nur Studierende, Lehrende sowie Achtsamkeits-

trainerinnen zugelassen.

Andere Bildungseinrichtungen, sowie Publikationen im Zusammenhang mit Schilerinnen wur-

den ausgeschlossen. Des Weiteren wurde festgelegt, dass Literatur, die zwar einen



Themenbezug aufweist, jedoch schwerpunktmafiig andere Inhalte verfolgt, ausgeschlossen
wird. Ebenso konnten Publikationen, zu denen kein kostenloser Zugang bestand, nicht in der
Recherche berlicksichtigt werden. Beitrage, die nur fir Mitgliederinnen oder Abonnentinnen
bestimmter Zeitschriften oder Verldge zugénglich waren, wurden ausgeschlossen, sofern
diese nicht Uber die Plattform ,ResearchGate” von den jeweiligen Autorinnen freigeschaltet

wurden.

Da es bei dieser Untersuchung um die dauerhafte Implementierung von Achtsamkeitsangebo-
ten geht, werden eindeutig einmalig angebotene Achtsamkeitsprogramme nicht berticksichtigt.
Im Zweifelsfall kann jedoch nicht ausgeschlossen werden, dass ein Angebote sich wiederholt

(z.B. jedes Semester), daher werden diese in die Ergebnisse mit einbezogen.

Der zeitliche Rahmen der Publikationen wurde bewusst nicht eingeschrankt, da die Anzahl der
Suchergebnisse wahrend der Recherche klein war und die Suche nicht zusatzlich einge-

schrankt werden sollte.

Zur Erfullung der Ein- und Ausschlusskriterien wurden in den ausgewahlten Datenbanken und
Suchmaschinen nach Mdglichkeit verschiedene Filter, wie zum Beispiel Sprachfilter, verwen-
det. Der genaue Einsatz dieser Filter, sowie das weitere Vorgehen bei der systematischen

Literaturrecherche wird im nachfolgenden Abschnitt beschrieben und erlautert.

4.1.4 Suchstrategien fur die Recherche

Im Anschluss an die Grobrecherche erfolgte die systematische Literaturrecherche Uber die
Dauer von etwa einer Woche. Da sich der Suchvorgang bei den genannten Suchhilfen etwas
unterscheidet, werden im Folgenden die einzelnen Suchstrategien vorgestellt. Am Ende des
Kapitels wird eine Ubersicht (iber die Ergebnisse der systematischen Literaturrecherche ge-

geben.

Falls wahrend der Recherche Literatur gefunden wurde, bei der sich Titel und Abstract vielver-
sprechend anhorten, jedoch zum Volltext kein Zugang bestand, wurde auf der Plattform ,Re-
searchGate“ nach dieser Literatur gesucht und die Autorinnen beziiglich einer Freigabe ange-
fragt. Dies hatte sich wahrend der Recherche fir den thematischen Hintergrund dieser Arbeit
als erfolgreich erwiesen, jedoch hat wahrend der Hauptrecherche kein/e Autorin einer Frei-

gabe zugestimmt.

Hochschulliste

Fir die Recherche anhand der zuvor beschriebenen Hochschulliste, wurde die Liste (siehe
Anhang 1) in absteigender Reihenfolge durchgearbeitet. Der Name der jeweiligen Hochschule
wurde in der Suchmaschine Google eingegeben und die Startseite der Hochschule ausgewahilt

und aufgerufen. Auf dieser Startseite wurde dann der Begriff ,Mindfulness” in das Suchfeld
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eingegeben und die ersten 20 aufgelisteten Treffer gesichtet. Hierbei wurde zunachst der Titel
oder Ausschnitt der gefundenen Ergebnisse gelesen und wenn dieser relevant klang oder un-
klar war, was sich dahinter verbirgt, wurden die Seiten ausgewahlt und geo6ffnet. Titel oder
Ausschnitte von Ergebnissen, die irrelevant erschienen, wurden nicht ndher betrachtet.

Es wurden keine anderen Begriffe fir die Suche ausgewahlt oder miteinander kombiniert, da
sich dies im Vorfeld als nicht zielfihrend erwies. Zuvor wurde statt ,Mindfulness® der Begriff
.,Mindful“ eingesetzt und es zeigte sich, dass hierdurch mehr irrelevante Ergebnisse angezeigt
wurden. Um die Anzahl der Suchergebnisse etwas einzuschranken, wurde probeweise die
Begriffskombination ,Mindfulness AND Student” eingefiigt. Hierbei wurde deutlich, dass dies
die Suche bei manchen Hochschulen zu sehr einschrankt. Da die Verwendung der Suchbe-
griffe bei allen Hochschulen gleich sein sollte und keine relevante Literatur ausgeschlossen
werden sollte, wurde entschieden bei der Recherche das Schlagwort ,Mindfulness® zu ver-

wenden.

Die Suchergebnisse wurden strukturiert und die Anzahl der gefundenen relevanten sowie irre-
levanten Ergebnisse in Tabellen festgehalten. Diese Tabellen sowie die Ergebnisse, welche
die Kriterien erflllen und spater ausgewertet wurden, sind mit Titel und der jeweiligen URL im
Anhang 2 aufgefiuhrt. Bildschirmaufnahmen der gelisteten Ergebnisse, kdnnen der beigeflig-

ten CD enthommen werden.

Recherche in der Datenbank PubMed

Als néachstes wurde die Datenbank PubMed fir die systematische Literaturrecherche heran-
gezogen. Diese englischsprachige, medizinische Literaturdatenbank ermoglicht eine umfas-
sende Suche in mehr als 28 Millionen Literaturstellen. Zu Beginn wurden folgende Filter aus-
gewdhlt, um die Ein- und Ausschlusskriterien zu erftllen:

- ,Free full text®, dadurch wurde sichergestellt, dass auf den Volltext der Literaturquelle zuge-
griffen werden kann

- Spezies: Menschen, da Literaturquellen mit Tieren ausgeschlossen werden sollten

- Sprache: Englisch

Die Erfullung weiterer Ein- und Ausschlusskriterien wurde manuell Gberprift.

Fur die Ausweitung und die Spezifizierung der Suche, wurden Trunkierungen? (z.B. Mindful*),
Bool'sche Operatoren (AND und OR), MeSH-Terms?® (z.B. Mindfulness [mh]) und der Befehl

2 Das Trunkieren ist eine Technik, bei der ein Suchbegriff abgekiirzt und das Wortende durch ein Symbol ersetzt
wird. Dadurch werden bei der Suche verschiedene Endungen fiir den Wortstamm zugelassen (Kleibel & Mayer,
2011, S. 45f).
3 Als MeSH Terms werden in PubMed medizinspezifische Schlagwérter bezeichnet. Diese werden nach strengen
Regeln den Literaturzitaten von MEDLINE zugeordnet (Kleibel & Mayer, 2011, S. 121f)
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[tw]* eingesetzt. Um die Suche zu strukturieren und nachvollziehbar zu gestalten, wurde zu-

nachst ein System zur Bildung der Begriffskombinationen entwickelt.
Diese Kombinationen setzten sich immer aus den folgenden vier Komponenten zusammen:

1: (Mindfulness [mh] OR Mindful*)

2: (UK [tw] OR United Kingdom [mh] OR Northern Ireland [mh] OR Scotland [mh] OR Wales
[mh])

3a: (Student* [tw] OR Students [mh]) AND (Universit* [tw] OR College [tw])

3b: Student* [tw] AND (Higher Education [tw] OR Undergraduat* [tw] OR Postgraduat* [tw])
4a: Implement* [tw]

4b: Establish* [tw]

4c: Introduc* [tw]

4d: Evaluat* [tw]

Nach diesem System ergaben sich folgende Kombinationsmdglichkeiten, die anschlieRend
durch Einsetzen der entsprechenden Begriffe und durch Verbindung mit dem Operator AND

in Frage kommen:

1 und 2 und 3a und 4a
1 und 2 und 3a und 4b
1 und 2 und 3a und 4c
1 und 2 und 3a und 4d
1 und 2 und 3b und 4a
1 und 2 und 3b und 4b
1 und 2 und 3b und 4c
1 und 2 und 3b und 4d

Bei der Eingabe der ersten Begriffskombination wurde schnell festgestellt, dass diese Suche
zu spezifisch war, da keine Treffer gefunden wurden (vergleiche Suchprotokoll, Anhang 3).
Daher wurden die Begriffskombinationen Schritt fur Schritt vereinfacht. Zuerst wurden die Be-
schrankungen [tw] aufgehoben. Anschliel3end wurden die Bezeichnung [mh] bei den Namen
der Lander und Regionen entfernt. Im nachsten Schritt wurde [mh] auch hinter den Begriffen
,Mindfulness® und ,Students” entfernt. Nachdem dies weiterhin keine Treffer in der Suche her-
vorbrachte, wurde die vierte Komponente ,*Implement® entfernt und hinter ,Mindfulness® je-
doch wieder [mh] eingefiigt. Da auf diese Weise nun vier... Ergebnisse gefunden wurden,
wurde nach dieser Vorgehensweise weiter verfahren, die vierte Komponente weggelassen und

nur 3a gegen 3b getauscht (vergleiche Suchprotokoll, Anhang 3).

Wie schon bei der Recherche mithilfe der Hochschulliste, wurden die Suchergebnisse struk-

turiert dokumentiert und in Tabellenform festgehalten, sowie die fir die Auswertung

4 Die Suche mit der nachstehenden Feldbezeichnung [tw] erméglicht es Stichworte oder Phrasen in den meis-
ten Textfeldern wie Titel, Abstract, in den MeSH Terms, und anderen Textfeldern zu suchen (Kleibel & Mayer,
2011, S.119).
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verwendete Quellen gelistet (sieche Anhang 4). Dies geschah jedoch nur fir die letzten zwei

Suchen, die Ergebnisse hervorbrachten.

Recherche in der Datenbank ScienceDirect

Die wissenschaftliche Datenbank ScienceDirect wird durch den niederlandischen Verlag Else-
vier betrieben und enthalt eine umfassende Sammlung von Journals aus den Bereichen Ge-
sundheit und Psychologie. Viele der Publikationen sind zudem frei zuganglich. Bei der Suche
wurde die Funktion ,Expert search fields” verwendet. Es wurden keine Filter ausgewahlt. Bei
den Begriffskombinationen wurden die letzten zwei von der Recherche in PubMed wiederver-
wendet. Es wurden jedoch ,Mindfulness® und ,Mindful* als Schlussel- bzw. Schlagworter de-
finiert (z.B. key(Mindfulness)). Des Weiteren, wurde ,Higher Education® in Anfuhrungsstriche
(,) gesetzt, damit die zwei Worter als Phrase erkannt wurden. Da ScienceDirect nicht die Su-
che nach Mesh-Begriffen erméglicht, wurden diese als normale Suchbegriffe eingegeben. Eine

Ubersicht tiber die Suchergebnisse befindet sich ebenfalls im Anhang (siehe Anhang 5).

Recherche in dem Suchportal Livivo

Die Recherche in Livivo lief &hnlich ab wie die Recherche in PubMed. Livivo ist Europas groR-

tes Suchportal fUr Literatur und Informationen fiir die Lebenswissenschaften.

Fir die Suche wurden der Filter ,Sprache: Englisch® ausgewahlt. Da es bei Livivo mdglich ist
nach Mesh-Begriffen zu suchen, wurden die gleichen zwei Suchanfragen verwendet, wie bei
PubMed. Eine Ubersicht (iber die Suchergebnisse in Tabellenform ist im Anhang 6 dargestellt.
Die Recherche ergab keine relevanten Treffer zu weiteren frei zuganglichen Texten. Es wurde
jedoch die gleiche Publikation gefunden, wie bei der Recherche in PubMed. Da diese jedoch

bereits vorhanden war, wurde diese in der Tabelle nicht erneut aufgefihrt.

Recherche in Google Scholar

In der Suchmaschine Google Scholar wurde der Filter ,Seiten auf Englisch” fir die Suche aus-
gewahlt. Des Weiteren wurde die Aktivierung der Felder ,Patente einschlieRen® und ,Zitate
einschlieRen® entfernt. Die Begriffskombinationen wurden fiir die Suche vereinfacht und abge-
andert. Zunachst wurde nach bestimmten Begriffen im Titel der Publikationen gesucht, indem
L,allintitle:“ an den Anfang der Suchanfrage gestellt wurde. AnschlielRend wurde nach verschie-

denen Begriffen im Text der Literatur gesucht, indem ,allintext:“ vorangestellt wurde.

Aufgrund der hohen Anzahl der Ergebnisse wurden zunéchst die Titel der Texte und ihre Ein-
leitung auf Relevanz gepruft. Da im Durchschnitt nach 50 der nach Relevanz sortierten Ergeb-
nisse keine wesentliche Literatur mehr erschien, wurden jeweils maximal 70 Ergebnisse ge-
sichtet, um moglichst keine relevante Literatur auszuschlieRen. Die gesichteten Ergebnisse

wurden auf die Einhaltung der Ein- und Ausschlusskriterien tberpriift und falls sie demzufolge
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fur die Literaturauswertung geeignet waren, wurden sie, wie bei den Recherchen zuvor, mit
Titel und URL gelistet.

Eine Ubersicht tGiber die einzelnen Suchanfragen und deren Ergebnisse sind in Anhang 7 ein-

sehbar.

Uberblick liber die Ergebnisse der systematischen Literaturrecherche

Wie in Abbildung 2 erkennbar, wurden insgesamt 898 Ergebnisse gesichtet. Hiervon konnten
800 Dokumente nach dem Screening aul3er Acht gelassen werden, da sie nicht den Ein- bzw.
Ausschlusskriterien entsprachen. So konnten insgesamt 786 Publikationen aufgrund fehlender
Relevanz ausgeschlossen werden, da sie zum Beispiel keinen Themenbezug aufwiesen oder
nicht auf die Region zutrafen. Weitere 14 Veroffentlichungen wurden wegen fehlendem Zu-
gang zu den Dokumenten nicht beriicksichtigt. Demnach wurden letztlich 98 Publikationen

ausgewertet und in die qualitative Inhaltsanalyse einbezogen.

/Ermittelte Dokumente der systematischen Literaturrecherche (n=897) \
e
'% e Hochschulliste (n=468)
= e PubMed (n=19)
E e ScienceDirect (n=15)
g e Livivo (n=31)
e Google Scholar (n=364) j

/ \ (Ausgeschlossene Dokumente aufgrund fehlen}

der Ubereinstimmung mit den Ein- und Aus-
1. Titel- und Abstractscreening » schlusskriterien (n=800)

2. Volltextscreening

e fehlende Relevanz (z.B. fehlender Themen-
bezug oder falsche Region) (n=786)

e fehlender Zugang (n=14)
N\ T NG /

Screening

97 Dokumente in der
Auswertung bericksichtigt

N /

Abbildung 2: Ubersicht tiber die Ergebnisse der Recherche und das Literaturscreening (eigene Darstellung, 2018)
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4.2 Durchfuhrung der qualitativen Inhaltsanalyse

Die ausgewahlte Literatur wurde im nachsten Schritt auf der Basis der qualitativen Inhaltsan-
alyse nach Philipp Mayring (2010) ausgewertet. Hierbei wurde die Technik der inhaltlichen

Strukturierung angewendet. Ziel war es bestimmte Themen und Inhaltsbereiche aus dem
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Material zu extrahieren und zusammenzufassen (Mayring, 2010). Dieses Modell eignete sich
hierfir besonders gut, da die Analyse nach expliziten Regeln ablief und die Literatur somit
verstandlich und nachvollziehbar ausgewertet wurde (ebd.). Die inhaltliche Strukturierung
durchlief hierbei folgende zehn Schritte der Abbildung 3.

Abbildung 3: Ablaufmodell inhaltliche Strukturierung (eigene Darstellung in Anlehnung an Mayring, 2010, S. 93,99)

1. Schritt
Bestimmung der Analyseeinheiten

2. Schritt
Theoriegeleitete Festlegung der inhaltlichen
Hauptkategorien

L 2

_ )
3. Schritt
Bestimmung der Auspréagungen
( )

Zusammenstellung des Kategoriensystems

¥

4. Schritt
Formulierung von Definitionen, Ankerbei-
spielen und Kodierregeln zu den einzelnen
Kategorien
7. Schritt (& J
Uberarbeitung ggf. Revision von Katego- ‘
riensystem und Kategoriendefinition s ~N
5. Schritt
Materialdurchlauf: Fundstellenbezeichnung
\§ ‘ J
4 )
6. Schritt
Materialdurchlauf: Bearbeitung und Extrak-
tion der Fundstellen
N\ _J
( )
8. Schritt
Paraphrasierung des extrahierten Materials
e A
9. Schritt
Zusammenfassung pro Kategorie
\ ‘ J
e A
10. Schritt
Zusammenfassung pro Hauptkategorie
\ J
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Da eine Bestimmung der Analyseeinheiten bereits erfolgte, wurde mit dem zweiten Schritt des
Ablaufmodells, der theoriegeleiteten Festlegung der inhaltlichen Hauptkategorien begonnen.
Die Kategorienbildung erfolgte unter Beriicksichtigung der Forschungsfrage und den Zielen
dieser Arbeit. Im nachsten Schritt wurden einige Hauptkategorien durch Unterkategorien er-
ganzt und das Kategoriensystem zusammengestellt (ebd). Um festzulegen wann ein Material-
bestandteil unter eine Kategorie fallt, wurden anschlie3end Definitionen und Ankerbeispiele
fur die einzelnen Kategorien festgelegt (ebd.). Dieses Kategoriensystem ist im Anhang 8 dar-
gestellt. Kodierregeln wurden fur die einzelnen Kategorien nicht formuliert, da keine Abgren-
zungsprobleme zwischen den Kategorien bestanden. Der flinfte Schritt, die Markierung der
Fundstellen im Material, wurde Ubersprungen. So wurde mit dem sechsten Schritt fortgefah-
ren, welcher gleich mit Schritt acht, der Paraphrasierung des extrahierten Materials, verbunden
wurde. Wahrend der Materialdurchsicht wurden nicht inhaltstragende Textbestandteile unbe-
ricksichtigt gelassen und relevante Passagen direkt bei der Zuordnung zu den einzelnen Ka-
tegorien paraphrasiert. Nachdem etwa ein Drittel des Materials analysiert wurde, wurde gemaf

Schritt sieben das Kategoriensystem revidiert.

Wie im Anhang 8 dargestellt, wurden neue Kategorien (griin dargestellt) hinzugefiigt, andere
hingegen weggelassen (rot markiert). Bereits gesichtete Quellen wurden erneut in Hinsicht auf
die neuen Kategorien gepruft. In den letzten beiden Arbeitsschritten erfolgte die Zusammen-
fassung fur die anschlielRende Ergebnisdarstellung. Die hierzu gehdrende Tabelle ist in An-
hang 9 dargestellt. Da die Ergebnistabelle sehr umfangreich ist, befindet sich zusatzlich eine

Ubersichtlichere Excel-Variante auf der beiliegenden CD.

Im nachfolgenden Kapitel werden die Ergebnisse der systematischen Literaturrecherche be-
schrieben. Wenn eine Aussage auf mehrere Hochschulen zutrifft, werden im Folgenden aus
Griinden der Ubersichtlichkeit jeweils nur zwei Quellen stellvertretend genannt, mit dem Hin-
weis ,(vgl.)". Alle anderen Quellen, auf die diese Aussagen zutreffen, konnen der Tabelle in

Anhang 9 entnommen werden.

5 Ergebnisse

In der Literatur finden sich Hinweise auf zahlreiche verschiedene Achtsamkeitsangebote, die
an den Hochschulen im Vereinigten Kénigreich angeboten werden. Dabei gehen die Hoch-
schulen unterschiedliche Wege in der Implementierung. Um die Darstellung der Ergebnisse
Ubersichtlich zu gestalten, werden zunéchst die verschiedenen Achtsamkeitsangebote und
-programme naher beschrieben. AnschlieRend wird darauf eingegangen, wer diese Angebote
mit welcher Qualifikation leitet. Die Zugangshirden fur Studierende werden im darauffolgen-

den Kapitel beschrieben. Danach wird auf Probleme und Schwierigkeiten bei der Umsetzung
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von Achtsamkeitsprogrammen eingegangen. Zum Schluss werden ginstige Rahmenbedin-

gungen und Empfehlungen fir die Implementierung von Achtsamkeitskonzepten erlautert.

5.1 Beschreibung der Achtsamkeitsangebote und Achtsamkeitsprogramme

Im Folgenden werden die Ergebnisse der Literaturauswertung beschrieben. Diese umfasst
eine Vielzahl verschiedener Achtsamkeitsangebote und -programme. Zur besseren Ubersicht-
lichkeit sind diese Angebote daher in mehrere Kategorien unterteilt. Zunachst werden die An-
gebote im Bereich der Online-Selbsthilfe Ressourcen beschrieben und anschlieBend, wie
Achtsamkeit an einigen Hochschulen in den Lehrplan integriert wird. In den nachfolgenden
zwei Abschnitten wird auf sogenannte ,Drop-in“ Kurse und im Anschluss daran auf grundle-
gende Achtsamkeitskurse eingegangen. Achtsamkeitsangebote im Rahmen einer Aktion der
Hochschule bilden anschlieRend eine Kategorie und im letzten Abschnitt werden die weiteren
Achtsamkeitsangebote zusammengefasst. Eine Ubersichtstabelle befindet sich am Ende des
Kapitels.

5.1.1 Achtsamkeitsbasierte Online-Selbsthilfe Ressourcen
Die Achtsamkeitsangebote, welche am haufigsten von Hochschulen angeboten werden, sind

sogenannte ,Mindfulness-Based Self-Help“ (MBSH), also achtsamkeitsbasierte Selbsthilfe
Ressourcen und Interventionen. Insgesamt 14 Hochschulen der Liste bieten auf ihren Inter-
netseiten Informationen tber Achtsamkeit, Dateien und weiterfihrende Hyperlinks an. Zum
Beispiel verlinken einige Hochschulen Videos, informative Webseiten, Apps zum Thema Acht-
samkeit oder auch Audiodateien mit verschiedenen Achtsamkeitsmeditationstechniken
(Bangor University, 0.J.a, University of Bristol, 0.J.a, University of Oxford, o0.J.a). Andere Uni-
versitaten bieten auch Hinweise auf Blicher der Bibliothek und Hyperlinks zu Forschungsar-
beiten im Bereich Achtsamkeit oder Links zu Online-Kursen auf inrer Homepage an (University
of Portsmouth, 2018; University of Warwick, 2018). Die University of Warwick bietet auch einen
eigenen zehnwochigen Online-Achtsamkeitskurs an, bei dem es jeden Montagabend eine ein-
stiindige Live-Session gibt (Centre for Lifelong Learning, 2018a). Zu den Inhalten des Kurses
zéhlen Definitionen und Geschichte der Achtsamkeit, Vorteile, verschiedene Achtsamkeits-
Uibungen, wie Atmungs- und Sitzmeditation, Body Scan oder achtsame Bewegungen (ebd.).
Das University College London (0.J.a) versendet im Rahmen des ,The UCL 10 Minute Mind
Programm® jeden Morgen eine zehnminltige Audiospur zur Achtsamkeitsmeditation per E-
Mail an Studierende, die sich hierfiir angemeldet haben. Ziel dieser Selbsthilfe Ressourcen ist
es, den Studierenden eine Plattform zu bieten, um Entspannung und Achtsamkeit zu erlernen
und zu Uben (University of Exeter, 0.J.a).

5.1.2 Integration von Achtsamkeit in den Lehrplan

Eine weitere Moglichkeit Achtsamkeitsangebote an Hochschulen zu implementieren, ist die

Integration in den Lehrplan. So gibt es Studiengange zum Thema Achtsamkeit. In der Regel
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sind dies aufbauende Studiengénge, also Zertifikat-, Diplom- oder Masterstudiengénge (vgl.
Bangor University, 0.J.b; University of Exeter, 0.J.b). Zum anderen gibt es an manchen Hoch-
schulen vereinzelt Module oder einzelne Vorlesungen zum Thema Achtsamkeit (vgl. University
of Bristol, 0.J.b; University of Aberdeen, 0.J.b).

Entsprechende Achtsamkeitsstudiengange werden von insgesamt finf verschiedenen Hoch-
schulen angeboten, diese unterscheiden sich aber in mehreren Punkten voneinander. So gibt
es zum einen Studiengdnge, die eine Ausbildung zum/r Achtsamkeitstrainerln beinhalten
(Bangor University, 0.J.b, University of Exeter, 0.J.b) und zum anderen Studiengange, die ei-
nen Schwerpunkt auf die Forschung legen (vgl. University of Aberdeen, 0.J.a, University of
Oxford, 0.J.b). Die Ausbildungen haben eine Dauer von ein bis zu fiunf Jahren und werden
meist in Teilzeit unterrichtet (University of Exeter 0.J.b, University of Aberdeen, 0.J.a, Bangor
University, 0.J.b). Um den Studierenden ein gutes Verstandnis von Achtsamkeit zu vermitteln,
startet der Studiengang des King’s College London (2014) mit einem achtwdchigen Achtsam-
keitskurs, gefolgt von fortlaufender Unterstiitzung in der Achtsamkeitspraxis. Ansonsten gehort
zu den Inhalten der Studiengange neben der Praxis in der Regel auch die Theorie und der
geschichtliche Hintergrund (Bangor University, 0.J.c; King’s College London, 2014; University
of Oxford, 0.J.b). Die Universitaten fihren sowohl enge Kooperationen miteinander als auch
mit anderen Institutionen, wie dem Nationalen Gesundheitsservice, um angemessene Stan-
dards zu gewahrleisten (University of Exeter,0.J.b; University of Exeter, 0.J.c).

Module und Vorlesungen zum Thema Achtsamkeit werden vor allem fir Studierende der Me-
dizin angeboten (University of Bristol, 0.J.b; University of Aberdeen, 0.J.b), aber auch als
(Wahl-)Fach in anderen Studiengangen (Southampton Solent University, 0.J.; University of
Aberdeen, 2016). Hier reicht die Dauer dieser Angebote von einer einmaligen Vorlesung (Uni-
versity of Bristol, 0.J.b) bis zu wochentlichen Veranstaltungen tiber zehn Wochen (University
of Aberdeen, 2016). Inhalte sind zum Beispiel Achtsamkeit und deren klinische Anwendung
sowie verschiedene Achtsamkeitsiibungen, wie beispielsweise Body Scan, Atemmeditation,
Sitz- und Gehmeditation (University of Bristol, 0.J.b, University of Aberdeen, 2016). An der
Queen Margaret University Edinburgh (0.J.) werden kurze Achtsamkeitsmeditationen in den
Unterricht integriert. Ziel ist, das Thema Achtsamkeit bei den Studierenden publik zu machen
(University of Aberdeen, 0.J.b).

5.1.3 Drop-in Achtsamkeitskurse
Auch auRerhalb der Vorlesungen und Seminare gibt es zahlreiche Angebote mit Achtsam-

keitsbezug fiir die Studierenden in ihrer Freizeit. So gibt es niedrigschwellige Drop-in Sessions,
zu denen die Studierenden einfach vorbeikommen kdnnen, ohne dass eine Anmeldung erfor-
derlich ist. Diese Angebote werden oft auf der Seite des Studierenden-Service oder der Stu-
dierenden-Beratung beworben. Infolge der hiesigen Rechercheergebnisse wird in drei ver-

schiedene Angebotsrichtungen an zehn Hochschulen differenziert. Zum einen klassische
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Achtsamkeits-Ubungsgruppen oder Achtsamkeitskurse, zum anderen achtsames Yoga sowie
kreatives Schreiben fiir Achtsamkeit. Eine solche Drop-in Session findet in der Regel einmal
wochentlich statt und dauert 45 bis 60 Minuten (vgl. Bangor University, 0.J.d; London School
of Economics, o0.J.a). An manchen Hochschulen sind diese Sessions auf einen Zeitraum von
sechs bis acht Wochen begrenzt (University of South Wales, 2017; University of Bristol, 0.J.a).
Das Angebot des kreativen Schreibens an der University of Glasgow wird nur wahrend der
Prifungswochen angeboten (Lauren, 2017). In den Achtsamkeitskursen werden je nach Hoch-
schule verschiedene Meditationspraktiken angewendet, theoretische und empirische Inhalte
durchgenommen und Erfahrungen untereinander ausgetauscht (University of Bristol, 0.J.c;
University of Warwick, 2016; University of Southampton, 0.J.). Bei dem achtsamen Yoga ste-
hen sanfte Bewegungs- und Entspannungspraktiken im Vordergrund (University of Bristol,
0.J.c). Ziel dieser Drop-in Sessions ist es, einen effektiven Umgang mit Angst oder schlechter
Stimmung zu férdern sowie die Fahigkeiten sich besser zu entspannen, Stress besser zu ver-
stehen und damit auch zu bewéltigen auszubauen (The University of Manchester, 0.J.a; Uni-

versity of Bristol, 0.J.c; Lauren, 2017).

5.1.4 Grundlegende Achtsamkeitskurse
Darlber hinaus werden von den Hochschulen in der UK verschiedene Kurse angeboten, zu

denen sich die Studierenden anmelden missen. Dazu gehéren allgemeine Achtsamkeitskurse
und spezielle MBSR- (Mindfulness Based Stress Reduction) und MBCT-Kurse (Mindfulness
Based Cognitive Therapy) (vgl. University of Cambridge, 0.J.a; Bangor University, 0.J.e; Uni-
versity of Bristol, 0.J.b).

Ein allgemeiner Achtsamkeitskurs ist sehr verbreitet an den Hochschulen und beinhaltet wo-
chentliche Treffen von ein bis eineinhalb Stunden, die an vielen Hochschulen auf vier bis acht
Wochen begrenzt sind (vgl. Liverpool John Moores University, 0.J.; University of Portsmouth,
0.J.). Zu den Inhalten dieser Kurse gehoren neben der Theorie unter anderem verschiedene
Achtsamkeitsiibungen und Meditationspraktiken, wie zum Beispiel der Body Scan, Fokus auf
die Atmung, achtsames Essen und andere MBSR- oder MBCT-Ubungen (Natalie, 2016; Uni-
versity of Glasgow, 2017). An der University of East Anglia kénnen die Teilnehmerlinnen diese
Ubungen auch selbst anleiten (Fisher, 0.J.). Um die regelmé&Rige Praxis der Achtsamkeit in
den Alltag zu integrieren, sind auch Ubungen und Leseaufgaben fiir Zuhause ein fester Be-
standteil (University of Cambridge, 0.J.a). Zur Vertiefung der erlernten Achtsamkeitsfahigkei-
ten und Meditationspraktiken werden an bestimmten Hochschulen auch Ubungsgruppen fiir
Fortgeschrittene angeboten (University of Cambridge, 0.J.a; London School of Economics,
0.J.b).

Bei dem klassischen MBSR-Kurs sind tagliche Ubungen (30-60 Minuten) ein elementarer Be-
standteil (Bangor University, 0.J.e; University of the West of Enland, 2018). Deshalb ist dem

Kurs oftmals eine anderthalb- bis zweistlindige Orientierungsveranstaltung vorangestellt,
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damit die Studierenden anschliel3end beurteilen kénnen, ob die Teilnahme an dem Kurs das
Richtige fir sie ist (Bangor University, 0.J.e; University of the West of England, 2018; Univer-
sity of Strathclyde, 0.J.a). AnschlieBend findet der MBSR-Kurs dann tber die Dauer von acht
Wochen, einmal wdchentlich, nachmittags fiir anderthalb bis zwei Stunden und einmal ganz-
tagig statt (vgl. Bangor University, 0.J.e; University of Strathclyde, 0.J.a). An der Bangor Uni-
versity (0.J.d) gibt es einen zusatzlichen MBSR-Kurs speziell fiir internationale Studierende.
An anderen Universitaten werden sogenannte MBCT-Kurse angeboten. Diese finden ebenso
einmal wochentlich tGber acht Wochen statt und eine Einheit dauert 45 Minuten (University of
Bristol, 0.J.d; University of South Wales, 2014). Es gibt jedoch auch eine Variante des MBCT-
Kurses ohne personelle Unterstiitzung (Taylor et al., 2014). Stattdessen arbeiten die Studie-
renden eigenstandig mit Hilfe eines Kursbuches und fiihren die dazu passende Ubungen an-
hand einer CD durch (ebd.).

5.1.5 Achtsamkeitsangebote im Rahmen einer Aktion der Hochschule
Im Vereinigten Konigreich flihren einige Hochschulen Achtsamkeitskurse im Rahmen von be-

stimmten Aktionen oder Kampagnen durch. Hierzu gehodren die Achtsamkeits- und Yogastun-
den der Loughborough University (2016, 2017) im Rahmen der Keep Calm-Kampagne. Wah-
rend dieser Woche in der Prifungszeit werden jeweils zwei Achtsamkeits- und Yogastunden
fur die Studierenden angeboten und auch Malunterlagen zum achtsamen Entspannen verteilt
(ebd.). In @hnlicher Art und Weise bietet auch die University of the West of England (0.J.)
achtsames Malen als Teil der ,Feel Good February“ Aktion fur einen Nachmittag an, mit dem

Ziel der Entspannung.

An der University of Portsmouth (2017) wird in unregelmafigen Abstanden in einem von Stu-
dentlnnen organisierten Wohlfuhl-Café eine Einheit zum Thema Achtsamkeit angeboten. An
der Universitat in Oxford wird jéahrlich eine einwdchige Summer School zum Thema Achtsam-
keitund MBCT angeboten (St Hugh'’s College, 2017). Diese beinhaltet Diskussionen, Vortrage,

Ubungen, Gruppenarbeiten sowie auch einen ganzen Ubungs-Tag (ebd.).

Zu guter Letzt wurden an der University of Cambridge (2017) und der University in the South
of England (Cavanagh et al., 2013) Achtsamkeitskurse im Rahmen zweier Studien angeboten.
In Cambridge wurde das Achtsamkeitstraining ,Mindfulness Skills for Students (MSS)“, also
Achtsamkeitskompetenzen oder -fahigkeiten fur Studierende, durchgefihrt (University of
Cambridge, 2017). Dieser kostenlose achtwochige Achtsamkeitskurs zur Erprobung der Wirk-
samkeit von Achtsamkeit zur Stressreduktion, insbesondere Priifungsstress, basierte auf dem
Buch ,Mindfulness: a Practical Guide to Finding Peace in a Frantic World” (ebd.). Das Training
beinhaltete wichentliche Gruppensitzungen, verschiedene Achtsamkeitstibungen, Reflexions-
phasen, interaktive Ubungen und wie die meisten anderen Angebote auch Meditationsiibun-

gen fur Zuhause, bei denen die Dauer der Ubungen stetig gesteigert wurde (University of
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Cambridge, 2017; Galante et al., 2018). Dieser Achtsamkeitskurs hatte eine Optimierung des
Wohlbefindens und der Belastbarkeit der Studierenden zum Ziel (Galante et al., 2018).

Der im Rahmen einer zweiten Studie von Cavanagh et al. (2013) initiierte kostenlose Online-
Kurs ging Uber 14 Tage und beinhaltete neben Informationen tiber Achtsamkeit und audioba-
sierten Ubungen auch ein Tagebuch fiir die personliche Reflektion. Die Studie hatte das Ziel
Zu untersuchen, ob solch eine kurze Online-Intervention wahrgenommenen Stress und de-
pressive Symptome bei Studierenden reduzieren kann (ebd.). Relevante Erkenntnisse dieser

Studien werden spéter in den Kapiteln 5.4 und 5.5 genannt.

5.1.6 Weitere Achtsamkeitskurse und Achtsamkeitsgruppen
Uber die bereits genannten Angebote hinaus gibt es eine Vielzahl verschiedene Achtsamkeits-

kurse und -gruppen mit jeweils einem bestimmten Schwerpunkt. So gibt es sechswdchige
Achtsamkeitskurse, in denen die Studierenden lernen besser mit dngstlichen Gedanken um-
zugehen, oder auch Angebote zum Thema Achtsamkeit und Depression (Bangor University,
0.J.d; University of Strathclyde, 0.J.b). Auch fur Studierende mit Dyslexie oder ADHS werden
spezielle Achtsamkeitskurse angeboten (Louthborough University, 2014). Bei diesem Pro-
gramm beginnt jede Stunde mit ein paar Minuten Achtsamkeitsmeditation (Krcmar & Horsman,
2014). AnschlieRend werden Techniken erlernt, die den Studierenden beim Nachdenken, Pri-
orisieren, Aufrechterhalten und Erledigen der Studienaufgaben helfen kénnen, mit dem Ziel
die Leistungsfahigkeit im Studium zu steigern (ebd.). Des Weiteren bieten Hochschulen auch
Achtsamkeitsworkshops an, bestehend aus zwei bis drei Terminen a 60 Minuten, die die Teil-
nehmerlnnen speziell auf den Priifungsstress vorbereiten, indem sie kurze Ubungen erlernen,
die sie vor oder wahrend den Prifungen anwenden kénnen (Liverpool John Moores University,
0.J.; University of Portsmouth, 0.J.). Diese Techniken sollen den Studierenden helfen wahrend
der Prufungen ruhig und fokussiert zu bleiben (ebd.). Einen weiteren Achtsamkeitskurs, der
sich mit dem Bewaltigen des Universitéatslebens befasst, ist der ,Mindfulness-based Coping
with University Life“ (Lynch et al., 2011). Dieser Kurs basiert auf den MBSR und MBCT Me-
thoden und dauert wie diese ebenfalls acht Wochen, ist jedoch an die speziellen Bedurfnisse

der Studierenden angepasst (ebd.).

An mehreren Hochschulen im Vereinigten Kénigreich werden Achtsamkeitskurse oder -ange-
bote mit einem Schwerpunkt, der auf Bewegung basiert, angeboten. Die University of Glasgow
(0.J.a; 2018a) bietet einen achtwochigen Kurs in achtsamen Yoga an sowie einen Eltern-Kind
Yoga Kurs, entweder Giber sechs Wochen oder kompakt in einer Woche. Ziel des letzteren ist
es Kraft, Vertrauen und Achtsamkeit aufzubauen (University of Glasgow, 2018a). Ebenfalls
gehdrt an der University of Glasgow (2018b) ein Sportkurs namens ,NIA“ zum Programm.
Hierbei handelt es sich um ein Barful3-Tanztraining fur Kérper und Geist, bei dem die Aufmerk-

samkeit auf das Bewusstsein und die Empfindungen im Koérper gelenkt wird (ebd.).
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An der University of East Anglia (0.J.a) haben die Studierenden die Mdglichkeit an zehnmini-
tigen Einheiten im achtsamen Gehen teilzunehmen, mit dem Ziel Stress und Sorgen zu redu-

zieren.

Andere Achtsamkeitsangebote haben wiederum einen gewissen Themenschwerpunkt. Es gibt
eine Veranstaltung zum Thema Achtsamkeit und Buddhismus, bei der erlernt wird, wie Acht-
samkeit aus der buddhistischen Tradition Gbernommen wurde und wie es in der heutigen west-
lichen Gesellschaftskultur angewendet wird (University of Glasgow, 2017). Am King’s College
London (0.J.a) gibt es eine zweitdgige Veranstaltung mit dem Schwerpunkt der Achtsamkeits-
forschung in den Bereichen Kognition, Neurowissenschaften und klinisches Setting. Hierbei
wird eine Mischung aus akademischen Vortragen und experimentellen Einheiten geboten
(ebd.). Des Weiteren wird an einer anderen Hochschule ein Nachmittag fir zwei Stunden der
Fokus auf Achtsamkeit am Arbeitsplatz gerichtet (London School of Economics, 0.J.c). Dieses
Seminar behandelt die Thematik, wie Achtsamkeit die Qualitat des Alltags bei der Arbeit und

zu Hause verbessern kann (ebd.).

Andere, weit verbreitete Angebote sind Schnupperkurse oder Einfiihrungs-Sessions, die zum
Ziel haben, den Studierenden einen ersten Einstieg in das Thema Achtsamkeit zu bieten und
deren Wohlbefinden zu steigern (vgl. University College London, 2015; University of South
Wales, 2016a). In solchen Schnupperkursen werden in der Regel, im zeitlichen Rahmen von
ein bis drei Stunden, Informationen rund um Achtsamkeit sowie praktische Tipps weitergege-
ben und verschiedene Ubungen durchgefiihrt (vgl. University of Warwick, 2017; University of

Surrey, 0.J.a).

Uber die bereits genannten Angebote hinaus gibt es an verschiedenen Hochschulen zudem
eine Achtsamkeits-Schreibgruppe, ein Achtsamkeits-Retreat, ein begleiteter Trainingspfad so-
wie zwei spezielle Achtsamkeitskurse. Die Schreibgruppe an der University of Bristol (0.J.c)
trifft sich sieben Wochen lang, jeweils einen Nachmittag in der Woche fir 75 Minuten. Neben
kreativem und spontanem Schreiben werden auch Achtsamkeitsibungen durchgefihrt (ebd.).
Das Achtsamkeits-Retreat findet an der University of Cambridge (0.J.b) zu zwei unterschiedli-
chen Themen flr die Dauer eines Tages statt. Die University of Exeter (0.J.d) hat zusammen
mit den Universitaten von Bangor und Oxford das Programm des begleiteten Trainingspfades
entwickelt. Die Dauer der Begleitung hangt vom Erfahrungsstand des Teilnehmenden ab, bei
Anfangerinnen betragt diese mindestens zwei Jahre (ebd.). Im Vordergrund dieser individuell
maflgeschneiderten Ausbildung steht das Entwickeln eines fundierten Verstandnisses von
achtsamkeitsbasierten Ansatzen, wie MBSR oder MBCT. Weitere Schwerpunkte liegen auf
der personlichen Praxis von Achtsamkeit und dariiber hinaus der Fahigkeit Achtsamkeit zu
lehren (ebd.).
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Tabelle 3: Ubersicht der Achtsamkeitsangebote (eigene Darstellung, 2018)

Nennung der An-
gebote bzw. Art
der Implementie-
rung

Dauer

Inhalte

Ziele

Achtsamkeitsba-
sierte Online-
Selbsthilfe Inter-
ventionen

Integration in den
Lehrplan:
1.Studiengang o-
der

2.einzelne Module
und Vorlesungen

1. ein bis funf Jahre
(vgl. Bangor Univer-
sity, 0.J.b)

2. einzelne Vorle-
sung bis zu zehn
Wochen (vgl. Univer-
sity of Aberdeen,
2016)

Informationen, Videos, Audi-
odateien, Online-Kurse zum
Thema Achtsamkeit, Links
zu anderen Webseiten, Ver-
weise auf Bucher der Biblio-
thek (vgl. Bangor University;
University of Warwick, 2018)
1. verschiedene Schwer-
punkte wie Forschung oder
Ausbildung zum/zur Acht-
samkeitstrainerln (vgl. Uni-
versity of Exeter, 0.J.b; Uni-
versity of Aberdeen, 0.J.a)
2. Theorie und praktische
Achtsamkeitsiibungen (vgl.
University of Bristol, 0.J.b)

- Entspannung und
Achtsamkeit erlernen
und tben (University of
Exeter, 0.J.a)

- Bekanntmachung von
Achtsamkeit (Univer-
sity of Aberdeen, 0.J.b)
- Ausbilden von Prakti-
kerlnnen, die qualitativ
hochwertige Achtsam-
keitskurse anbieten
kénnen (University of
Oxford, 0.J.b)

»Drop-in“ Ange-
bote

Grundlegende
Achtsamkeits-
kurse

45 Minuten bis eine
Stunde, einmal wo-
chentlich, teilweise
begrenzt auf sechs
bis acht Wochen
(vgl. University of
Bristol, 0.J.a)
wochentlich, ein bis
eineinhalb Stunden,
meist Uber vier bis
acht Wochen (vgl.
University of Ports-
mouth, 0.J.)

Verschiedene Meditations-
praktiken, theoretische und
empirische Inhalte, Erfah-
rungsaustausch, Yoga, kre-
atives Schreiben (vgl. Uni-
versity of Bristol, 0.J.c; Lau-
ren, 2017)

Theorie, verschiedene Acht-
samkeitsiibungen und Medi-
tationspraktiken, Ubungen
fir Zuhause (vgl. University
of Cambridge, 0.J.a)

Effektiver Umgang mit
Angst oder schlechter
Stimmung, Stressre-
duktion (vgl. Lauren,
2017; The University of
Manchester, 0.J.a)

Stressreduktion, Ent-
spannung, Verbesse-
rung der Lernerfahrung
(vgl. University of Glas-
gow, 0.J.a; Queen
Margaret University E-
dinburgh, 0.J.)

Angebote im Rah-
men einer Aktion

meist begrenzt auf
einen Nachmittag
oder eine Woche
(vgl. St. Hugh'’s Col-
lege, 2017)

verschiedene Achtsamkeits-
Ubungen, Yoga, achtsames
Malen (vgl. Loughborough
University, 2016)

Prufungsstress ab-
bauen, Wohlbefinden
steigern (vgl. Lough-
borough University,
2016; University of
Portsmouth, 2017)

Weitere Angebote

je nach Angebot,
Dauer von einmalig
ein bis drei Stunden
bis hin zu mehreren
Jahren (vgl. Univer-
sity of Surrey, 0.J.b;
University of Exeter,
0.J.d)

unter anderem:

- grundlegende Informatio-
nen, verschiedene Achtsam-
keitsiibungen, Ubungen fur
Zuhause (vgl. Bangor Uni-
versity, 0.J.d)

- Fokus auf den Kdrper und
Bewegung (vgl. University of
Glasgow, 2018b)

- Angst managen
(Bangor University,
0.J.d)

- Stressreduktion (vgl.
University of Glasgow,
0.J.a)

- Steigerung der Leis-
tungsfahigkeit (vgl.
Loughborough Univer-
sity, 2014)
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5.2 Beschreibung der leitenden Personen und deren Qualifizierung

Wer die zuvor beschriebenen Achtsamkeitsangebote an Hochschulen in der UK anleitet und
welche Qualifizierung diese Person hierfiir erworben hat, ist auf den Internetseiten der Hoch-
schulen oft nicht ersichtlich. Dennoch zeichnet sich das Bild ab, dass zumeist interne Perso-
nen, zum Beispiel der Studierendenberatung oder andere Beschéftigte der Hochschule, die
Angebote durchfiihren (Bangor University, 0.J.e; University of Bristol, 2015; University of Bris-
tol, 0.J.b). Auch externes Personal, zum Beispiel international anerkannte Expertinnen oder
externe Unternehmen, welche auf Achtsamkeit spezialisiert sind, werden von Hochschulen fur
die Umsetzung dieser Kurse und Programme herangezogen (Queen Margaret University E-
dinburgh, 0.J.; King’s College London, 2014; University of South Wales, 2016a).

Die meisten dieser Kursleiterinnen haben selbst viele Jahre Erfahrung im Meditieren und in
der Moderation von Meditation (Queen Margaret University Edinburgh, 0.J.; Centre of Lifelong
Learning, 2018a; Lynch et al., 2010). Einige haben auch eine Ausbildung oder Weiterbildung
in Achtsamkeit absolviert und sind zertifizierte Achtsamkeitslehrerinnen, die regelmafig Su-
pervision erhalten (vgl. Bangor University, 0.J.e; University of Bristol, 0.J.c; Galante et al.,
2018). Einige Hochschullehrerinnen haben ihre Ausbildung oder ihr Studium im Bereich der
Achtsamkeit an der Bangor Universitat oder der Exeter Universitat absolviert und folgen den
Good Practice Guidelines des britischen Netzwerks fir Achtsamkeitslehrerinnen (University of
Bristol, 0.J.a; University of Exeter, 0.J.b; University of South Wales, 2014). Die soeben be-
schriebenen Informationen sind in der nachstehenden Tabelle 4 Ubersichtlich zusammenge-

fasst.

Tabelle 4: Ubersicht (iber die leitenden Personen und deren Qualifizierung (eigene Darstellung, 2018)

Wer fihrt das Angebot durch?

Intern oder extern Qualifizierung

1. intern: 1. intern: viele Jahre Erfahrung im Meditieren und in der Mode-
Studierendenberatung ration von Meditation (Queen Margaret University Edinburgh,
(University of Bristol, 0.J.); Aus- oder Weiterbildung in Achtsamkeit (vgl. Bangor Uni-
2015) versity, 0.J.e)

andere Beschéftigte (vgl.

University of Bristol, 2. extern: Tutorlnnen, die in achtsamkeitsbasierten Interventio-
0.J.b) nen geschult sind (University of Exeter, 0.J.c)

2. extern: z.B. interna- 3. unbekannt ob intern oder extern:

tional anerkannte Ex- erfahrene, ausgebildete Achtsamkeitslehrerinnen (vgl. University

pertinnen (King's College of Bristol, 0.J.c); Masterstudium im Bereich Achtsamkeit absol-

London, 2014), externes  viert (vgl. University of Exeter, 0.J.b); Orientierung an den Good
Unternehmen (University  Practice Guidelines des britischen Netzwerks fir Achtsamkeits-
of South Wales, 2016a) lehrerinnen (vgl. University of the West of England, 2018)
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5.3 Rahmenbedingungen beim Zugang zu Achtsamkeitsangeboten flr Studie-

rende

Bei der Vielzahl der Achtsamkeitsangebote fallen die Zugangshirden fir die Studierenden
ganz unterschiedlich aus. Rahmenbedingungen, die den Zugang zu den Angeboten fiir Stu-
dierende erleichtern, sind zum Beispiel bei den Selbsthilfe Ressourcen oder die Drop-in Ses-
sions geboten. Die Online-Achtsamkeitsangebote der Hochschulen sind meist kostenlos und
jederzeit verfligbar, wenn die Studierenden einen Internetzugang besitzen (Cavanagh et al.,
2013). Der Vorteil der Drop-in Sessions ist, dass die Studierenden hier ohne Anmeldung ein-
fach vorbeikommen kénnen und in der Regel nichts bezahlen missen (Bangor University,
0.J.d; University of Bristol, 0.J.c; London School of Economics, 0.J.a). Aber auch bei einigen
anderen Angeboten ist die Teilnahme kostenfrei und ohne vorherige Anmeldung mdéglich (vgl.
University of Strathclyde, o0.J.c; Lynch et al., 2011). Gunstig ist es auch, wenn keine Vorerfah-
rungen notwendig sind und das bendtigte Material bereitgestellt wird (University of Strathclyde,

0.J.a; University of Glasgow, 0.J.a; University of the West of England, 0.J.).

Andere Rahmenbedingungen kdnnen die Teilnahme an einem Achtsamkeitsangebot an Hoch-
schulen fur die Studierenden erschweren. So ist fir die meisten Kurse eine Anmeldung erfor-
derlich, da die Teilnehmerzahl begrenzt ist (vgl. University of Leeds, o.J.a; University of
Strathclyde, o0.J.a). Oftmals wird auch eine Teilnahmegebdihr fallig, die zwischen £50 und £240
variieren kann (vgl. Centre of Lifelong Learning, 2018a). Zusatzlich kann es sein, dass es er-
forderlich ist ein Kursbuch zu kaufen oder zu leihen (University of Cambridge, 0.J.a). Erschwe-
rend kann es auch sein, dass fur manche Kurse die Teilnahme an einer Einfihrungsveranstal-
tung oder an einer therapeutischen Beratung vor Beginn der Veranstaltung Pflicht ist (Univer-
sity of the West of England, 2018; University of Leeds, 0.J.a). Hinzu kommt, dass fur bestimmte
Angebote mehrere Teilnahmevoraussetzungen erfillt werden missen, zum Beispiel die Zu-
gehorigkeit zu einer bestimmten Zielgruppe (vgl. University of Exeter, 0.J.d; Bangor University,
0.J.c; University of Bristol, 0.J.d). An manchen Hochschulen werden zudem bestimmte Ange-
bote gleichzeitig fur Mitarbeiterinnen und Studierende angeboten (The University of Manches-
ter, 0.J.a; Queen Margaret University Edinburgh, 0.J.). Diese Tatsache kénnte manche Stu-
dierende von einer Teilnahme abhalten, da sie ein solches Angebot vielleicht nicht gemeinsam
mit einem ihrer Professorinnen nutzen mochten.

In Tabelle 5 sind die Rahmenbedingungen fir den Zugang zu den Achtsamkeitsangeboten

noch einmal zusammengefasst.

24



Tabelle 5: Ubersicht (iber die Faktoren, die den Zugang zu den Angeboten erleichtern oder erschweren (eigene
Darstellung, 2018)

Faktoren die den Zugang er- Faktoren, die den Zugang erschweren

leichtern

- kostenlos, jederzeit verfiighar - Anmeldung erforderlich, Teilnahmegebihr zwischen
(vgl. Cavanagh et al.) £50 bis £240 (vgl. University Strathclyde, o0.J.a)

- keine Anmeldung erforderlich - kaufen oder leihen eines Kursbuches (University of
(vgl. Bangor University, 0.J.d) Cambridge, 0.J.a)

- keine Vorerfahrung notwendig, - Teilnahme an Einfuhrungsveranstaltung oder an Be-
Material wird gestellt (vgl. Univer-  ratung vor Veranstaltungsbeginn (vgl. University of
sity of Strathclyde, 0.J.a) Leeds, 0.J.a)

- Erflillung der Teilnahmevoraussetzungen (vgl. Uni-
versity of Exeter, 0.J.d)

- Angebote fir Studierende und Mitarbeiterinnen der
Hochschule zugéanglich (vgl. The University of Man-

chester, 0.J.a)

5.4 Implementierung von Achtsamkeit an Hochschulen: Probleme
Die Analyse der Quellen zeigt mehrere Schwierigkeiten bei der Implementierung von Acht-
samkeit an Hochschulen. Diese werden nun im Folgenden néher erlautert und sind am Ende

des Kapitels in Tabelle 6 zusammengefasst.

Ein Problem, welches bei der Durchfihrung von Achtsamkeitsangeboten an Hochschulen
mehrfach auftritt, ist die zeitliche Herausforderung fur die Studierenden. Es kommt zu hohen
Fluktuationsraten, da Konflikte mit dem Stundenplan der Studierenden auftreten oder die Stu-
dierenden anderweitig beschaftigt sind und es daher fiir sie schwierig ist Zeit zum Uben zu
finden (Ramsey-Wade, 2017; Cavanagh et al., 2013; Galante et al, 2018). Galante et al. (2018)
fanden bei der Evaluation ihres Achtsamkeitskurses an der University of Cambridge heraus,
dass 59 Prozent der Teilnehmerinnen an mindestens der Halfte der Kurstermine teilnahm. Ein
weiterer Grund, fur das schnelle Aussteigen von Studierenden bei solchen Kursen ist méglich-
erweise, dass die Programme kostenlos sind und sich die Studierenden dadurch nicht gebun-

den fiihlen und den Kurs einfach kurz ausprobieren wollten (Lynch et al., 2011).

Ein weiteres organisatorisches Problem bei der Implementierung solcher Angebote ist, dass
die Nachfrage die Teilnehmerinnenpléatze tGbersteigen kann, und Wartelisten gefuhrt werden
missen, sodass die Studierenden zu einem anderen Termin wiederkommen missen (Lynch
et al., 2011; University of Bristol, 0.J.c). AuBerdem tritt bei der Etablierung von Achtsamkeits-
Studiengangen das Problem auf, dass es im Vereinigten Konigreich keine national anerkannte
MBCT/MBA-Berufsqualifikation gibt (University of Exeter, 0.J.b).

Darlber hinaus stehen viele der Achtsamkeitsangebote an Hochschulen in der sogenannten
,McMindfulness” Kritik (Hyland, 2015). Hierbei geht es darum, dass bei den Angeboten nur
eine abgespeckte, sékularisierte Technik eingesetzt wird, die von der urspriinglichen Idee von
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Achtsamkeit abweicht (ebd.). Achtsamkeit scheint ein universelles Allheilmittel fir alle Sorgen
des taglichen Lebens geworden zu sein und als Folge dieser Entwicklung kann es zu einer
Marginalisierung der urspriinglichen Grundlagen und Grundsatze sowie zu einer Verzerrung
der Ziele kommen (ebd.). Urspriingliche Werte wie liebende Gute, Mitgefihl und Idealismus
stehen nicht mehr im Vordergrund und Achtsamkeit wird manchmal zu gegenteiligen Zwecken
eingesetzt, zum Beispiel um die Produktivitat zu steigern (ebd.). Wie in Kapitel 5.1 beschrie-
ben, wird haufig eine Verbesserung der Konzentration sowie eine Steigerung der Leistungsfa-

higkeit als Ziele der Achtsamkeitsangebote genannt.

In Bezug auf die Studierenden wird festgestellt, dass es fir viele eine Herausforderung dar-
stellt, sich den persdnlichen Problemen zu stellen und ihre Erfahrungen in der Gruppe zu teilen
(Ramsey-Wade, 2017). Auch dies muss bei der zukiinftigen Umsetzung von Achtsamkeitsan-

geboten beriicksichtigt werden.

All die soeben beschriebenen Faktoren kénnen die erfolgreiche Implementierung von Acht-
samkeitsangeboten an Hochschulen erschweren. Es gibt jedoch auch einige glinstige Rah-
menbedingungen und Empfehlungen fiir die erfolgreiche Implementierung von solchen Kon-
zepten an Hochschulen im Vereinigten Konigreich, die im nachfolgenden Kapitel beschrieben

werden.

Tabelle 6: Ubersicht tiber die Probleme, die bei der Implementierung von Achtsamkeit an Hochschulen auftreten
koénnen (eigene Darstellung, 2018)

Probleme bei der Implementierung von Achtsamkeit an Hochschulen

- Herausforderungen fur Studierende: zeitliche Aspekte, Erfahrungen in der Gruppe teilen,
sich den persoénlichen Problemen stellen (vgl. Galante et al, 2018; Ramsey-Wade, 2017)
- hohe Fluktuationsraten (vgl. Ramsey-Wade, 2017)

- Nachfrage Ubersteigt Angebot (vgl. Lynch et al., 2011)

- es gibt keine national anerkannte MBCT/MBA-Berufsqualifikation (University of Exeter,
0.J.b)

- ,McMindfulness* Kritik (vgl. Hyland, 2015)

5.5 Glnstige Rahmenbedingungen und Empfehlungen fir die Implementie-
rung von Achtsamkeit an Hochschulen

Angebotslbergreifend kann gesagt werden, dass allen Studierenden Achtsamkeitskurse an-
geboten werden sollten, da Achtsamkeit ihnen viele Vorteile wahrend und auch nach ihrer Zeit
an der Hochschule bringt (Seldon & Martin, 2017). Das Erlernen von Achtsamkeit hilft den
Studierenden mit ihren Sorgen, Depressionen, Schlafproblemen, ihrem Perfektionismus und
ihrer Angst zu versagen und beim Studium durchzufallen, umzugehen (ebd.). Dariber hinaus
unterstitzt Achtsamkeit laut Hyland (2015) die Lernbereitschaft, starkt die Aufmerksamkeit und

Konzentration, und verbessert das soziale und emotionale Lernen.
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Diese Vorteile werden auch von den Teilnehmerinnen der in Kapitel 5.1 beschriebenen Ange-
boten bestatigt. So berichten die meisten Teilnehmerinnen der MBSR-Kurse von einem hdhe-
ren Selbstvertrauen, einer groBeren Akzeptanz des Lebens, so wie es ist und einer erhéhten
Fahigkeit, sowohl kurz- als auch langfristige Stresssituationen zu bewéltigen, und sich zu ent-
spannen (Bangor University, 0.J.e). Auch mehr Energie, Begeisterung und Wertschatzung fir
das Leben, ebenso wie eine verbesserte Fahigkeit sich zu fokussieren, werden von den Stu-
dierenden genannt (ebd.). Eine Evaluation der MBCT-Kurse ergibt, dass bei den Teilnehme-
rinnen eine signifikante Reduzierung der depressiven-, Angst- und Stresssymptome auftritt,
im Vergleich zu einer Warteliste-Kontrollgruppe (Taylor et al., 2014). Zudem zeigen sie signi-
fikante Verbesserungen in der Lebenszufriedenheit, Achtsamkeit und im Selbstmitgefinhl
(ebd.). Bei der Evaluation wird aul3erdem positiv festgehalten, dass die meisten Teilnehmerin-
nen Achtsamkeit auch weiterhin mehr als einmal die Woche praktizierten und dass nur wenige
Teilnehmerlnnen den Kurs abbrachen (ebd.). Andere Studien und Evaluationen der Achtsam-
keitsangebote belegen ebenfalls, dass diese zu niedrigeren Level von Unwohlsein, auch wah-
rend der Prifungszeit, flihren, und dass die Teilnehmerinnen von weniger Problemen berich-
ten, die ihre Studienerfahrung betreffen (vgl. Galante et al., 2018; University of Cambridge,
2017).

Auch das Achtsamkeitsprogramm fur Studierende mit Dyslexie oder ADHS der Loughborough
University (2014) wird als sehr erfolgreich beschrieben, weshalb sie auch Anfragen von ande-
ren Schulen und Hochschulen erhielten mit der Bitte um Unterstitzung. Das Programm hilft
den Studierenden dabei Prokrastination vorzubeugen und effektive Lernstrategien zu entwi-
ckeln, was wiederum die Noten verbessert und Abbruchquoten verringert (ebd.). Zudem gibt
es bei diesem Programm Hinweise, dass die Studierenden sich Treffen auch wahrend der
Prufungsphase wiinschen und froh sind, dass sie sich in einer sicheren Umgebung mit Gleich-
gesinnten Uber ihre Probleme austauschen kénnen (Krcmar & Horsman, 2014). Ein Erfah-
rungsaustausch ist demzufolge fur die Studierenden wichtig. Jedoch sollten die KursleiterIn-
nen generell darauf achten, dass sie den Teilnehmerinnen vermitteln, dass sie wahrend der
Gruppeneinheiten nicht sprechen mussen, falls sie sich dabei nicht wohl fihlen (Ramsey-
Wade, 2017).

Ramsey-Wade (2017) schlagt zudem vor, dass es sinnvoll ist, Berufsbezeichnungen beim Ein-
treten in den Raum zuriickzulassen, wenn Lehrkrafte und Studierende gemeinsam unterrichtet
werden. Weiterhin ist er der Meinung, dass ein umfassendes Screening wichtig ist, und Teil-
nehmerinnen mit mittelschweren bis schweren psychischen Problemen direkt an entspre-

chende Angebote aulierhalb des Campus weitergeleitet werden sollen (ebd.).
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AulRerdem sollte vor Kursbeginn tber den Umfang des fir das Programm erforderlichen En-
gagements im Hinblick auf das tagliche Uben und das sich Stellen der personlichen Probleme
informiert werden, um die Fluktuation der Teilnehmerinnen zu reduzieren (ebd.). Eine weitere
Methode zur Verhinderung, dass Studierende den Kurs friihzeitig beenden, ist das Angebot
eines sogenannten ,Session-hopping“ (Galante et al, 2018). Hierbei wird den Studierenden
die Mdglichkeit gegeben, an einem anderen Kurstermin teilzunehmen, wenn sie ihren eigenen
nicht wahrnehmen kdnnen (ebd.). Diese Methode schafft Flexibilitat, kann jedoch nur angebo-

ten werden, wenn mehrere Achtsamkeitskurse angeboten werden.

Wahrend der inhaltlichen Strukturierung wurde ersichtlich, dass ein Angebot von nied-
rigschwelligen Achtsamkeitsmaf3nahmen, getrennt von spezifischen psychosozialen Diensten,
eine gute Erganzung zu klinischen Interventionen sind und auch Teilnehmerlnnen anspricht,
die andernfalls nie in Betracht ziehen wiirden, psychologische Interventionen in Anspruch zu
nehmen (Galante et al., 2018; Cavanagh et al., 2013). Niedrigschwellige Angebote, wie zum
Beispiel Online-Selbsthilfe Ressourcen sind nicht nur eine gute Methode, um die Verfligbarkeit
von achtsamkeitsbasierten Anséatzen zu erhdhen, sie sind zudem kostenglinstig und benétigen

wenige Ressourcen in der Umsetzung (Cavanagh et al., 2013).

Die nachfolgende Tabelle gibt eine Ubersicht tiber die giinstigen Rahmenbedingungen sowie

die positiven Erfahrungen der Implementierung von Achtsamkeitsangeboten.

Tabelle 7: Ubersicht (iber giinstige Rahmenbedingungen, Empfehlungen sowie Vorteile der Implementierung (ei-
gene Darstellung, 2018)

Gunstige Rahmenbedingungen, Empfehlungen

Vorteile, positive Erfahrungen

- wenn Lehrkrafte und Studierende gemeinsam un-
terrichtet werden: Zurlcklassen der Berufsbezeich-
nung beim Eintreten in den Raum (Ramsey-Wade,
2017)

- umfassende Screenings (ebd.)

- Information tGber den Umfang des Programms vor
Kursbeginn (ebd.)

- Flexibilitat schaffen (Galante et al., 2018)

- Teilnehmerinnen missen wahrend der Gruppen-
einheiten nicht reden (ebd.)

- Angebote wéahrend Prifungsphasen erwiinscht
(vgl. Loughborough University, 2014)

- Zeit fur Erfahrungsaustausch unter den Studieren-
den (vgl. Krcmar & Horsman, 2014)

- Online-Angeboten sind einfach umzusetzen, da
wenig Ressourcen nétig (Cavanagh et al., 2013)

- Evaluationen zeigen: Teilnehme-
rinnen berichten von vielen positiven
Effekten nach Ende des Kurses
(z.B. hoheres Selbstvertrauen oder
bessere Fahigkeit Stresssituationen
zu bewadltigen)

(vgl. Bangor University, 0.J.e; Taylor
etal., 2014)

- Teilnehmerlnnen praktizieren Acht-
samkeit weiterhin regelmaRig (Tay-
lor et al., 2014)

- Achtsamkeitsprogramm kann hel-
fen Studienleistungen zu verbessern
(Loughborough Unversity, 2014)

28



6 Diskussion

Die Literaturrecherche und die qualitative Inhaltsanalyse ermdglichen viele Ergebnisse Uber
die Situation der Implementierung von Achtsamkeit an Hochschulen im Vereinigten Kénig-
reich. Die dargestellten Inhalte missen jedoch kritisch betrachtet und interpretiert werden, um
sie richtig einzuschatzen. Im Folgenden sollen nun zunachst wesentliche Inhalte der Bachelo-
rarbeit diskutiert werden und anschlie3end werden die Limitationen der Ergebnisse aufgezeigt.

Am Ende der Arbeit wird ein Fazit gezogen.

6.1 Ergebnisdiskussion

Die Ergebnisse deuten darauf hin, dass Achtsamkeit auf sehr unterschiedliche Art und Weise
an Hochschulen im Vereinigten Konigreich implementiert wird. Die einzelnen Angebote unter-
scheiden sich sehr voneinander. Teilweise werden einzelne Vorlesungen zu dem Thema

durchgefihrt, meistens jedoch werden Kurse angeboten, die iber mehrere Wochen gehen.

Da es Hochschulen gibt, die schon seit vielen Jahren entsprechend viele Angebote etabliert
haben (z.B. Bangor University), andere dagegen lediglich eine Achtsamkeitsgruppe oder On-
line Ressourcen bieten (z.B. University of Leeds) und es scheinbar auch Hochschulen gibt, die
nichts im Bereich Achtsamkeit anbieten, kann geschlussfolgert werden, dass auch das Verei-
nigte Konigreich selbst noch mitten im Prozess der Implementierung von Achtsamkeit an
Hochschulen steckt. Die Erwartung, dass das Vereinigte Konigreich im Hinblick auf die Imple-

mentierung von Achtsamkeit an Hochschulen Deutschland voraus ist, hat sich bestéatigt.

Insgesamt zeigt sich, dass die Implementierung von Achtsamkeit an Hochschulen im Verei-
nigten Konigreich sinnvoll ist und sich als erfolgreich erweist. Die Nachfrage nach Achtsam-
keitsangeboten ist seitens den Studierenden sehr hoch (Lynch et al., 2011) und die Evaluati-
onen einiger Angebote haben gezeigt, dass eine Teilnahme positive Effekte auf das Leben der
Studierenden hat (vgl. Seldon & Martin, 2017; Bangor University, 0.J.e). Dies deckt sich mit
den Ergebnissen der Studien von van Gordon et al. (2013) und Lynch et al. (2011). Jedoch
treten gleichzeitig auch Schwierigkeiten bei der Umsetzung auf, worauf hohe Abbruchquoten
hinweisen (Galante et al., 2018). Es besteht demnach noch weiterer Entwicklungs- und Ver-

besserungsbedarf bei der Implementierung.

Aufgrund der Bandbreite der méglichen Arten der Implementierung von Achtsamkeit, ware es
fur Hochschulen zukunftig sinnvoll zunachst eine Art Bedarfsanalyse durchzufuhren, bei der
auch in Erfahrung gebracht wird, was sich die Studierenden wiinschen und welche Vorausset-
zungen sie mitbringen. Auf einen etwaigen Zeitaufwand sollte bereits im Vorfeld hingewiesen
werden. AnschlielBend sollten dementsprechende Angebote implementieren werden. Falls
diese Angebote aulRerhalb der Vorlesungen und Seminare stattfinden, sollte versucht werden,
eine praktikable Uhrzeit fir die Veranstaltungen zu wahlen, die eine mdglichst geringe
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Uberschneidung mit den Stundenplanen der Studierenden aufweisen. Hierdurch soll die
Schwierigkeit, dass Studierende die nétige Zeit finden, minimiert werden. Eine Integration von
Achtsamkeit in den Lehrplan wirde es den Studierenden einfacher machen, nicht noch an
einem zusatzlichen Termin teilnehmen zu missen. Die Teilnahme der Studierenden sollte un-
bedingt auf Freiwilligkeit basieren, zum Beispiel im Rahmen eines Wahimoduls.

Der Erwerb von Creditpoints kdnnte einen zuséatzlichen Anreiz zur Teilnahme bieten und ist an
einigen Hochschulen schon méglich (University of Warwick, 2017; Centre of Lifelong Learning,
2018a).

Des Weiteren sollte immer klar sein, zu welchem Ziel und Zweck die Angebote implementiert
werden. Wie die Kritik an ,McMindfulness® deutlich macht, gibt es heutzutage immer haufiger
einen Konflikt zwischen den urspriinglichen Werten des Achtsamkeitskonzeptes und den Zie-
len, weswegen Achtsamkeit zur heutigen Zeit manchmal implementiert wird (vgl. Hyland, 2015;
Loughborough University, 2014). Die Tatsache, dass Achtsamkeitsprogramme an einigen
Hochschulen eingesetzt werden, um die Leistungsfahigkeit der Studierenden zu verbessern,
sollte kritisch betrachtet werden. Ziel sollte vielmehr die Bewadltigung der in der Einleitung be-
schriebenen haufig auftretenden Probleme sein. Demzufolge sollte eine Reduzierung des

Stresslevels und eine Steigerung des psychischen Wohlbefindens angestrebt werden.

6.2 Methodendiskussion

In diesem Kapitel wird naher auf die Starken und die Limitationen dieser Arbeit eingegangen.
Bei den Limitationen werden zwei Ebenen unterschieden: Limitationen der recherchierten Li-
teratur und Limitationen des methodischen Vorgehens bei der Literaturrecherche und der qua-

litativen Inhaltsanalyse.

Zu den Starken dieser Arbeit zahlt die strukturierte Herangehensweise. Es erfolgte eine starke
Orientierung an dem Suchprozess nach Lobiondo-Wood/Haber und dem Modell der inhaltli-
chen Strukturierung (Kleibel & Mayer, 2011; Mayring, 2010). Die Suchstrategie wurde detail-
liert beschrieben und schafft eine gewisse Reliabilitdt. Dies bedeutet, dass der Suchvorgang
nachvollziehbar ist und jemand anderes unter Verwendung der gleichen Begriffskombinatio-
nen zu den gleichen Ergebnissen kommt. Damit die Methodik nachvollziehbar und wiederhol-
bar ist, wurden zudem alle Schritte der Vorgehensweise moglichst detailliert beschrieben. Ne-
ben der Reliabilitat schafft die Nennung der Fragestellung, der Ein- und Ausschlusskriterien
sowie der Begriffsmatrix zudem eine gewisse Objektivitat. Es wird deutlich, welche Begriffe fir
die Suche genutzt wurden und welche Ergebnistreffer damit erzielt wurden. Des Weiteren wur-
den Datenbanken und Suchmaschinen gewahlt, die die genannt Fragestellung sehr gut abde-

cken sollten.
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Zu den Limitationen der recherchierten Literatur muss beriicksichtigt werden, dass ein Grof3teil
der Literatur sogenannte graue Literatur ist, die auf den Internetseiten der Hochschulen publi-
ziert wurde. Der Nachteil solcher Quellen ist, dass sich die Internetseiten verandern kénnen.
Es kann sich nicht nur der Inhalt, sondern auch der Speicherort und damit die angegebene
URL verdndern. Zudem gibt es Unterschiede in der Qualitdt dieser Quellen, insofern, dass bei
vielen Webseiten nicht alle benétigten Daten angegeben sind, die in der Regel fir das ordent-
liche Zitieren gebraucht werden. So ist haufig kein Datum angegeben oder manchmal auch
nur der Vorname des Autors bzw. der Autorin (vgl. Bangor University, o.J.a; Lauren, 2017).
Hinzu kommt, dass bei einigen Quellen auch die Angaben zu den Achtsamkeitsangeboten
nicht sehr ausfihrlich sind. Teilweise fehlen Hinweise dazu, wie oft und wie lange das Pro-
gramm stattfindet, oder es werden keine Angaben zum Inhalt und zu den Themen der Kurse
gemacht (vgl. University of Glasgow, 2018b; Bangor University, 0.J.c). In diesen Féllen ist es
schwer einzuschétzen, ob die Angebote dauerhaft implementiert sind und regelméaiig wieder-

kehrend durchgefihrt werden, oder ob es sich um einmalige Angebote handelt.

In dem aufgearbeiteten Material gibt es zwar ausreichend Literatur, die die Achtsamkeitsan-
gebote beschreibt, jedoch gibt es zu anderen Fragestellungen eher wenige Informationen, was
die Beantwortung folgender Fragen erschwerte. Wer leitet ein bestimmtes Achtsamkeitsange-
bot leitet und welche Qualifizierung besitzt diese Person? Die Antwort hierauf ist regelmaliig
nicht angegeben. Mdgliche Schwierigkeiten oder Probleme der Implementierung, ebenso wie
glnstigen Rahmenbedingungen und positiven Erfahrungen der Implementierung von Acht-
samkeitskonzepten werden selten von den Autoren beschrieben. Folglich wurden noch nicht
viele Achtsamkeitsangebote fur Studierende evaluiert. Daher ist es umso wichtiger, dass die
wenigen Informationen, die hierzu gefunden wurden, bei der zukiinftigen Einflihrung von Acht-
samkeitsangeboten an Hochschulen berlcksichtigt werden. Dies wirde bewirken, dass die
dort beschriebenen Schwierigkeiten gemildert oder ganz vermieden werden kénnten und dass
eine Orientierung an den gunstigen Rahmenbedingungen die Durchfiihrung der Angebote ver-

einfachen konnte.

Zu den Limitationen des methodischen Vorgehens zahlt unter anderem die eingeschrankte
Objektivitat der vorliegenden Arbeit, da die Bearbeitung der Forschungsfrage durch eine ein-
zelne Person geschah. Alle Vorgehensweisen und Analyseschritte wurden von der Autorin
selbst gewahlt und begriindet. Durch die Auswahl bestimmter Datenbanken und Suchmaschi-
nen fir die Recherche sowie die Festlegung der Suchbegriffe und der Ein- und Ausschlusskri-
terien, sind Verzerrungen daher nicht auszuschlieen. Inshesondere die Kategorienbildung
sowie die Zuordnung der Textinhalte zu den einzelnen Kategorien, unterliegen gegebenenfalls
einer subjektiven Herangehensweise. Aufgrund der oben genannten Punkte bestehen in Be-

zug auf das Gutekriterium der Objektivitat gewisse Limitationen.
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Eine weitere Limitation stellt der eingeschréankte Suchprozess dar, wodurch wahrscheinlich
nicht alle relevante Literatur zum Thema gefunden und ausgewertet werden konnte. Zum ei-
nen wurde durch die Auswahl bestimmter Datenbanken und Suchmaschinen sowie durch die
Festlegung bestimmter Suchbegriffe sowie der Ein- und Ausschlusskriterien die Suche einge-
schrankt. So wurde fir die Recherche auf den Internetseiten der Hochschulen zum Beispiel
eine Liste mit 26 ausgewdahlten Hochschulen verwendet. Diese Liste stammt vom Netzwerk
Mindfulness for Students (0.J.) im Vereinigten Konigreich. Dieses Netzwerk hat auf eine mog-
licherweise mangelnde Aktualitat hingewiesen (ebd.). Es kann demnach gut sein, dass auch
andere Hochschulen im Bereich Achtsamkeit aktiv sind, diese aber nicht in diese Arbeit mit
einbezogen wurden. Zudem wurde bei der Auswahl der Ein- und Ausschlusskriterien beispiels-
weise festgelegt, dass Literatur, zu der kein kostenloser Zugang besteht, ausgeschlossen wird.
Wahrend der Recherche gab es mehrere Publikationen, deren Titel und Abstract vielverspre-
chend klang, es jedoch aufgrund von Beschrankungen nicht moglich war diese einzusehen.
Die Tatsache, dass bei der Recherche in den Datenbanken und Suchmaschinen kaum rele-
vante und vor allem frei zugangliche Literatur gefunden wurde, zeigt, dass eine Verbesserung
der Suchkriterien und der ausgewéhlten Begriffskombinationen ratsam gewesen ware. Jedoch
ist es unklar, ob eine Ausweitung der Suche wirklich mehr relevante oder hauptséachlich irrele-

vante Treffer ergeben hitte.

Eine gewisse Reliabilitdt der Ergebnisse wurde durch eine starke Orientierung an dem Such-
prozess nach Lobiondo-Wood/Haber und dem Modell der inhaltlichen Strukturierung geschaf-
fen (Kleibel & Mayer, 2011; Mayring, 2010). Damit die Methodik nachvollziehbar und wieder-
holbar ist, wurden alle Schritte der Vorgehensweise moglichst detailliert beschrieben und er-
[autert. Allerdings konnten aufgrund des begrenzten Rahmens dieser Ausarbeitung nicht alle
Schritte der beiden Modelle genau ausgefuhrt werden. So wurde zum Beispiel der Schritt flnf

der inhaltlichen Strukturierung (siehe Abb. 3) tbersprungen.

Trotz der genannten Limitationen konnte viel Literatur zusammengefligt und analysiert wer-
den. So konnte ein Uberblick tber die bestehenden Achtsamkeitsangebote fiir Studierende im
Vereinigten Kdnigreich gegeben werden und auch forderliche sowie eher schwierige Rahmen-
bedingungen fir eine Implementierung herausgearbeitet werden. Unter der Annahme, dass
keine Vollstandigkeit erreicht wurde, sind weitere Forschungen in diesem Bereich notwendig.
Insbesondere sollte die Implementierung von Achtsamkeitsangeboten an Hochschulen ge-
nauer evaluiert werden, um zukiinftige Implementierungsprozesse an anderen Hochschulen

zu vereinfachen.

7. Fazit

Wie wird Achtsamkeit an Hochschulen im Vereinigten Kénigreich dauerhaft implementiert und

welche Rahmenbedingungen haben sich hierbei als vorteilhaft oder eher unginstig erwiesen?
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Mithilfe der systematischen Literaturrecherche gelang es, einen Uberblick tiber die Implemen-
tierung von Achtsamkeitsangeboten fur Studierende an Hochschulen im Vereinigten Konig-
reich zu geben. Es wurde festgestellt, dass es eine Vielzahl von Achtsamkeitsangeboten an
den Hochschulen gibt, die von verschiedenen Achtsamkeitskursen, tber Internetangebote bis
hin zu Achtsamkeitsstudiengéangen reichen. Oft haben die Angebote einen bestimmten
Schwerpunkt und einige davon sind auch fur spezielle Zielgruppen konzipiert. Die Art der Im-
plementierung kann so aussehen, dass Achtsamkeit, zum Beispiel als Teil einer Vorlesung, in
den Lehrplan integriert ist oder dass die Studierenden an Achtsamkeitsangeboten in ihrer Frei-
zeit teilnehmen. Auch die Dauer der Angebote unterscheidet sich je nach Art des Programms.
Es gibt Veranstaltungen, die anderthalb bis zwei Stunden an einem einzelnen Nachmittag dau-

ern und andere, die einmal wochentlich stattfinden.

Des Weiteren wurde herausgefunden, dass einige Hochschulen bei der Implementierung von
bestimmten Programmen miteinander kooperieren, um diese zu entwickeln und eine gewisse
Qualitat zu gewahrleisten. Ziel der Implementierung ist meist eine Verbesserung des Wohlbe-
findens der Studierenden. Oft werden die Fahigkeit sich besser zu entspannen, eine Reduktion
des Stresses sowie eine Steigerung der Achtsamkeit als Ziele angegeben. Bei manchen An-
geboten stehen auch eine Steigerung der Konzentration und der Leistungsféahigkeit der Stu-
dierenden im Vordergrund, was jedoch kritisch gesehen wird und in der Literatur diskutiert

wird.

Zu der Frage, welche Rahmenbedingungen sich als schwierig bei der Implementierung erwei-
sen, kann nun gesagt werden, dass sich die Teilnahme fiir einige Studierende organisatorisch
als schwierig erweist, weshalb es zu hohen Fluktuationsraten kommen kann. Auch kommt es
vor, dass die Nachfrage das Angebot ibersteigt und nicht allen Studierenden eine Teilnahme
ermdoglicht werden kann. In Bezug auf glinstige Rahmenbedingungen wurde herausgefunden,
dass es sinnvoll ist, vor Programmbeginn auf den Umfang des erforderlichen Engagements

und auf potenzielle persénliche Herausforderungen hinzuweisen.

Zudem sollten etwaige Berufsbezeichnungen zu Beginn eines Kurses ,abgelegt® werden, um
sich auf Augenhéhe zu begegnen. Jeder/Jede sollte sich in der Gruppe frei fuhlen, ob er/sie
den anderen seine/ihre Probleme mitteilt oder nicht. Des Weiteren erwies sich ein einfacher
Zugang zu den Angeboten als sinnvoll, um eine diverse und vielschichtige Zielgruppe errei-
chen zu kénnen. Insgesamt wurden nicht viele schwierige oder glinstige Rahmenbedingungen
in der Literatur genannt. Daher ist es zum einen wichtig, die bisherigen Erkenntnisse bei der
weiteren Implementierung zu beriicksichtigen und zum anderen, weitere Achtsamkeitsange-
bote in Zukunft zu evaluieren und speziell auf solche gunstigen oder unvorteilhaften Rahmen-

bedingungen zu achten.
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Wahrend der Analyse der vorliegenden Literatur wurde zusétzlich zu den bisher genannten
Aspekten auch auf mdgliche Zugangshirden fir die Studierenden geachtet. Hierbei wurde
ermittelt, dass bei Angeboten wie den Online-Selbsthilferessourcen oder den Drop-in Kursen
wenig Zugangshirden vorhanden sind. Bei anderen Angeboten sieht dies anders aus. Zu den
haufig auftretenden Zugangshiirden zahlen sowohl mégliche hohe Kosten als auch eine erfor-
derliche Anmeldung im Vorfeld. Voraussetzungen, wie die Zugehdrigkeit zu einer bestimmten

Zielgruppe erhéhen die Zugangsschwelle nochmals.

Auch wenn die Ergebnisse in bestimmten Bereichen stark begrenzt sind, wird dennoch die
Bedeutung von Achtsamkeit an Hochschulen deutlich und die Ergebnisse lassen erste
Schlussfolgerungen zu, wie Achtsamkeit an Hochschulen erfolgreich implementiert werden
kann. Es zeigt sich, dass viele Studierende von den bisherigen Achtsamkeitsangeboten profi-
tiert haben und diese durchaus positive Effekte auf die Gesundheit der Studierenden gehabt
haben. Die Evaluationen mehrerer Angebote weisen eine Reduktion der Schwere von depres-

siven-, Angst und Stresssymptomen nach.

Demzufolge zeigt sich, dass Achtsamkeit ein wirksames Mittel sein kann, um Stress an Hoch-
schulen zu reduzieren und die Gesundheit der Studierenden zu férdern. Demnach sollten die
Ergebnisse und Erkenntnisse dieser Arbeit bei der weiteren Implementierung von Achtsamkeit,

auch in Deutschland, bertcksichtigt werden.

Weitere Forschungen sind nétig, um eine Verbreitung der Implementierung von Achtsamkeit
an Hochschulen zu erleichtern. Bei zukinftigen Studien sollte versucht werden, die aufgetre-
tenen Limitationen zu vermeiden und den Fokus auf giinstige bzw. schwierige Rahmenbedin-
gungen zu richten. Auch die Frage nach der Qualifizierung der Personen, die die Angebote
leiten, gilt es bei zukinftigen Untersuchungen detaillierter zu ermitteln. Die Tatsache, dass
sich einige Achtsamkeitslehrerinnen an den Good Practice Guidelines des britischen Netz-
werks fur Achtsamkeitslehrerlnnen orientieren, sollte beibehalten und ausgebaut werden. Sol-
che Leitlinien sollten auch fir die Implementierung von Achtsamkeit an deutschen Hochschu-

len beriicksichtigt werden.

AuRerdem sollte die Langfristigkeit der Projekte naher betrachtet werden, um zu ermitteln, was
fur eine langfristige Implementierung wichtig ist. Ziel sollte sein, dass die Mdglichkeit der Teil-
nahme an solchen Angeboten fur die Studierenden dauerhaft besteht und sie somit die Mog-

lichkeit haben davon zu profitieren.
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Anhang

Anhang 1.

Hochschulliste des Netzwerkes ,Mindfulness for Students*®
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Abbildung 4: Hochschulliste des Netzwerkes "Mindfulness for Students" (eigene Darstellung nach Mindfulness for Students, 0.J.)
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Anhang 2:

Recherche auf den Internetseiten der Hochschulen
1. Bangor University:

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse | Fehlende Relevanz Relevante Suchergebnisse
15,900 12 8

a) Mindfulness
https://www.bangor.ac.uk/studentservices/counselling/relaxation mindfulness.php.en

b) Mindfulness-Based Approaches (5 years)
https://www.bangor.ac.uk/courses/postgraduate/mindfulness-based-approaches--ma-
msc#content

c) 2017/18 Programme for: Lectures, Workshops, Drop-in Sessions, Groups, Courses
https://www.bangor.ac.uk/studentservices/counselling/events.php.en

d) Teaching Mindfulness-Based Courses PgDip
https://www.bangor.ac.uk/courses/postgraduate/teaching-mindfulness-based-courses-pgadip

e) Mindfulness-Based Approaches (Train to be a Mindfulness Teacher and get a Masters de-
gree) MA/PGDip/PGCert
https://www.bangor.ac.uk/courses/postgraduate/mindfulness-based-approaches-ma-msc

f) Mindfulness-Based Approaches (3 years) MA/MSc
https://www.bangor.ac.uk/courses/postgraduate/mindfulness-based-approaches-3-years--
ma-msc

g) Mindfulness for Anxious Minds; 6 week course
https://www.bangor.ac.uk/studentservices/counselling/documents/infoforwebsite.pdf

h) Mindfulness Based Stress Reduction 8 Week course
https://www.bangor.ac.uk/studentservices/counselling/documents/ApplicationMFEN2018.pdf

2. University of Bristol

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse | Fehlende Relevanz Relevante Suchergebnisse

5610 16 4

a) Group sessions
https://www.bristol.ac.uk/student-counselling/group-sessions/

b) Mindfulness
https://www.bristol.ac.uk/student-counselling/self-help/mindfulness/

c¢) Dr Alice Malpass
http://www.bristol.ac.uk/social-community-medicine/people/alice-malpass/index.html
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d) Mindfulness Practice Group Further Resources
www.bristol.ac.uk/media-library/sites/student-counselling/documents/Mindfulness%20Prac-
tice%20Group.pdf

3. Cambridge University

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse | Fehlende Relevanz Relevante Suchergebnisse
1514 15 5

a) Mindfulness training reduces stress during exam time
http://www.cam.ac.uk/research/news/mindfulness-training-reduces-stress-during-exam-time

b) Mindfulness study to look at benefits in helping build resilience to stress among university
students
http://www.cam.ac.uk/research/news/mindfulness-study-to-look-at-benefits-in-helping-build-
resilience-to-stress-among-university

¢) Mindfulness at Cam
https://www.cambridgestudents.cam.ac.uk/welfare-and-wellbeing/mindfulness-cam

d) Learning Mindfulness at Cam
https://www.cambridgestudents.cam.ac.uk/welfare-and-wellbeing/mindfulness-cam/learning-
mindfulness

e) Mindfulness Retreat
http://www.ice.cam.ac.uk/event/mindfulness-retreat

4. Cardiff University

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse | Fehlende Relevanz Relevante Suchergebnisse
96 17 3

a) Counselling and Wellbeing
https://www.cardiff.ac.uk/study/student-life/student-support/counselling-and-wellbeing

b) Mindfulness and how it can help you
http://blogs.cardiff.ac.uk/studentlifecu/mindfulness-and-how-it-can-help-you/

c) 8 tips to help you manage exam stress
http://blogs.cardiff.ac.uk/studentlifecu/8-tips-to-help-you-manage-exam-stress-2/

XVl


http://www.bristol.ac.uk/media-library/sites/student-counselling/documents/Mindfulness%20Practice%20Group.pdf
http://www.bristol.ac.uk/media-library/sites/student-counselling/documents/Mindfulness%20Practice%20Group.pdf
http://www.cam.ac.uk/research/news/mindfulness-training-reduces-stress-during-exam-time
http://www.cam.ac.uk/research/news/mindfulness-study-to-look-at-benefits-in-helping-build-resilience-to-stress-among-university
http://www.cam.ac.uk/research/news/mindfulness-study-to-look-at-benefits-in-helping-build-resilience-to-stress-among-university
https://www.cambridgestudents.cam.ac.uk/welfare-and-wellbeing/mindfulness-cam
https://www.cambridgestudents.cam.ac.uk/welfare-and-wellbeing/mindfulness-cam/learning-mindfulness
https://www.cambridgestudents.cam.ac.uk/welfare-and-wellbeing/mindfulness-cam/learning-mindfulness
http://www.ice.cam.ac.uk/event/mindfulness-retreat
https://www.cardiff.ac.uk/study/student-life/student-support/counselling-and-wellbeing
http://blogs.cardiff.ac.uk/studentlifecu/mindfulness-and-how-it-can-help-you/
http://blogs.cardiff.ac.uk/studentlifecu/8-tips-to-help-you-manage-exam-stress-2/

5. Exeter University

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse | Fehlende Relevanz Relevante Suchergebnisse
976 14 6

a) Mindfulness at the University of Exeter
cedar.exeter.ac.uk/mindfulness/

b) Supervised Pathway Training in Mindfulness-based Cognitive Therapy (MBCT)/Mindful-
ness-based Stress Reduction (MBSR)
cedar.exeter.ac.uk/programmes/mbct_mbsr/

¢) Relaxation and Mindfulness
http://www.exeter.ac.uk/wellbeing/self-help/relaxation-mindfulness/

d) PGDip Psychological Therapies Practice (Mindfulness-Based Cognitive Therapies and Ap-
proaches)
http://cedar.exeter.ac.uk/programmes/pgdipptpmcbt/

e) MSc Psychological Therapies Practice and Research (Mindfulness-Based Cognitive Ther-
apies and Approaches
http://cedar.exeter.ac.uk/programmes/mscptprmcbt/

f) PGCert Psychological Therapies Practice (Mindfulness-Based Cognitive Therapies and
Approaches)
http://cedar.exeter.ac.uk/programmes/pgcertptpmcbt/

6. University of Glasgow

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse | Fehlende Relevanz Relevante Suchergebnisse
79 14 6

a) Courses and Groups
https://www.gla.ac.uk/myglasgow/counselling/support/courses/#/mindfulyoga,mindful-
nessstressreduction

b) Self-Help
https://lwww.gla.ac.uk/myglasgow/counselling/support/selfhelp/#/podcasts,personaldevelop-
mentbooks

¢) Exam-De-Stress
https://www.gla.ac.uk/myglasgow/news/studentupdates/headline 561674 en.html

d) NIA Workshop
https://www.gla.ac.uk/myglasgow/sport/whatson/news/headline 566577 en.html

e) Parent and Baby Yoga
https://www.gla.ac.uk/myglasgow/sport/whatson/news/headline 568286 en.html

f) Short Courses 2017-2018
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7. King’s College London

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse

Fehlende Relevanz

Relevante Suchergebnisse

57.400

17

3

a) loP launches new MSc in Mindfulness research

https://www.kcl.ac.uk/ioppn/news/records/2014/June/loP-launches-new-MSc-in-Mindfulness-

research.aspx

b) Mindfulness: Neuroscience and Applications
https://www.kcl.ac.uk/ioppn/news/events/2013/september/mindfulness-course.aspx

c) Self-help materials

https://iwww.kcl.ac.uk/ioppn/depts/pm/research/imparts/Self-Help-Materials/Self-help-materi-

als.aspx

8. University of Leeds

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse

Fehlende Relevanz

Relevante Suchergebnisse

3

1

2

a) Feel better faster

http://students.leeds.ac.uk/info/10720/mental health/884/feel better faster information

b) Meditation and Relaxation Downloads

http://students.leeds.ac.uk/info/100002/big white wall resources and self help/895/medita-

tion_and relaxation downloads

9. London School of Economics

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse

Fehlende Relevanz

Relevante Suchergebnisse

104

17

3

a) Thinking Now: Mindfulness at LSE
http://blogs.lse.ac.uk/studentsatlse/2017/10/16/thinking-now-mindfulness-at-

Ise/?from serp=1

b) Careers seminars

https://info.lse.ac.uk/current-students/careers/events/seminars?from serp=1

c) Training and Development System
https://apps.Ise.ac.uk/training-system/userBooking/course/8415147
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10. Loughborough University

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse

Fehlende Relevanz

Relevante Suchergebnisse

4.850

15

5

a) Loughborough’s ‘mindfulness’ programme a hit with other universities
www.lboro.ac.uk/news-events/news/2014/june/123-mindfulness.html

b) Keep Calm Week is back

www.lboro.ac.uk/internal/news/2016/january/keep-calm-week-is-back.html

¢) Students invited to get involved in Keep Calm Week

www.lboro.ac.uk/internal/news/2017/january/students-invited-to-get-involved-in-keep-calm-

week-.html

d) Mindfulness for Study

www.lboro.ac.uk/media/wwwIlboroacuk/content/studentservices/downloads/pdfs/Mindful-

ness%20for%20Study.pdf

11. Liverpool John Moores University

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse

Fehlende Relevanz

Relevante Suchergebnisse

176

19

1

a) Health & Wellbeing Workshops & Activities at LJIMU

https://www.ljmu.ac.uk/~/media/files/ljmu/students/limu-wellbeing-workshops-book-

let.pdf?la=en

12. Manchester University

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse

Fehlende Relevanz

Relevante Suchergebnisse

2680

15

5

a) Mindfulness Meditation

www.counsellingservice.manchester.ac.uk/workshopsfurtherinformation/mindfulnessmedita-

tion/

b) Mindfulness

http://events.manchester.ac.uk/event/event:rft-ilwlh6yc-vwm2c0/mindfulness

¢) Mindfulness Meditation

www.counsellingservice.manchester.ac.uk/events/workshops/details/?event=2361
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https://www.ljmu.ac.uk/~/media/files/ljmu/students/ljmu-wellbeing-workshops-booklet.pdf?la=en
https://www.ljmu.ac.uk/~/media/files/ljmu/students/ljmu-wellbeing-workshops-booklet.pdf?la=en
file:///C:/Users/Kerstin/Desktop/HAW/6.%20Semester/Bachelorarbeit/www.counsellingservice.manchester.ac.uk/workshopsfurtherinformation/mindfulnessmeditation/
file:///C:/Users/Kerstin/Desktop/HAW/6.%20Semester/Bachelorarbeit/www.counsellingservice.manchester.ac.uk/workshopsfurtherinformation/mindfulnessmeditation/
http://events.manchester.ac.uk/event/event:rft-i1w1h6yc-vwm2c0/mindfulness
http://www.counsellingservice.manchester.ac.uk/events/workshops/details/?event=2361

d) Mindfulness Skills
www.counsellingservice.manchester.ac.uk/events/workshops/details/?event=2394

e) Relaxation audio downloads
www.counsellingservice.manchester.ac.uk/self-help/

13. University of Portsmouth

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse | Fehlende Relevanz Relevante Suchergebnisse

40 17 3

a) Mindfulness
https://kb.myport.ac.uk/Article/Index/12/4?id=2205&fromwidget=false&searchid=0&is-
Search=true

b) Wellbeing Café
https://kb.myport.ac.uk/Article/Index/12/4?id=2727 &fromwidget=false&searchid=0&is-
Search=true

c) Wellbeing Events, Courses and Workshops
https://drive.google.com/file/d/16et56 GtgK81KM7n6SknTTZ6p91CkDNFZ/view

14. Queen Margaret University Edinburgh

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse | Fehlende Relevanz Relevante Suchergebnisse

6 5 1

a) Contemplative Practices and Mindfulness Meditation at QMU
https://www.gmu.ac.uk/current-students/cap/mindfulness/

15. University of Oxford

Anzahl der Suchergebnisse | Fehlende Relevanz Relevante Suchergebnisse

194 15 5

a) MSt in Mindfulness Based Cognitive Therapy
https://www.ox.ac.uk/admissions/graduate/courses/mst-mindfulness-based-coqgnitive-ther-

apy?wssi=1

b) Workshops
https://www.ox.ac.uk/students/welfare/counselling/workshops?wssl=1

c¢) University Mindfulness Centre returning to St Hugh’s for its Summer School
https://www.st-hughs.ox.ac.uk/university-mindfulness-centre-returning-st-hughs-summer-
school/
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d) Counselling Service podcasts
https://www.ox.ac.uk/students/welfare/counselling/self-help/podcasts?wssl=1

e) Self-care

https://www.ox.ac.uk/students/welfare/counselling/self-help/self-care?wssl=1

16. Sheffield Hallam University

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse

Fehlende Relevanz

Relevante Suchergebnisse

14

14

0

17. Southampton Solent University

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse

Fehlende Relevanz

Relevante Suchergebnisse

6

5

1

a) Mental Health and Psychological Wellbeing
https://www.solent.ac.uk/prospectus/resources/2017-course-brochure-sport-health-social-sci-

ences.pdf

18. Southampton University

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse

Fehlende Relevanz

Relevante Suchergebnisse

146

18

2

a) Workshops, Mindfulness and Groups
https://www.southampton.ac.uk/edusupport/mental health and wellbeing/work-

shops and groups.page# qa=2.80719890.401096805.1518774975-

883616124.1518452471

b) Sensory Sessions: An Informal 4 Week Mindfulness Course

https://www.southampton.ac.uk/edusupport/news/2018/02/02-four-week-mindfulness-

course.page# ga=2.80719890.401096805.1518774975-883616124.1518452471

19. University of Aberdeen

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse

Fehlende Relevanz

Relevante Suchergebnisse

3370

16

4
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a) Studies in Mindfulness, MSc
https://www.abdn.ac.uk/study/postgraduate-taught/degree-programmes/946/studies-in-mind-
fulness/

b) ME33MM Mindfulness and medicine
https://www.abdn.ac.uk/medical/lhumanities/course/view.php?id=40

¢) The application of psychological interventions (including mindfulness based approaches)
to health and illness
https://www.abdn.ac.uk/hsru/research/assessment/nonsurgical/the-application-of-psycho-

logic/

d) CO2005: An Introduction to the Theory and Practice of Mindfulness (2016-2017)
https://www.abdn.ac.uk/reqistry/courses/undergraduate/2017/counselling skills/co2005

20. University College London

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse | Fehlende Relevanz Relevante Suchergebnisse
226 17 3

a) Mindfulness Meditation Resources
www.ucl.ac.uk/personal-development-workshops/mindfworkshop resources

b) Introduction to Mindfulness
https://doctoral-skills.ucl.ac.uk/course-details.pht?course ID=2763

¢) MedPhys Wellbeing
www.ucl.ac.uk/medphys/wellbeing

21. University of East Anglia

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse | Fehlende Relevanz Relevante Suchergebnisse

1910 16 3

a) Mindfulness Resources
https://portal.uea.ac.uk/csed/resources/mindfulness-resources

b) Offering Support through Workshops and Groups
https://portal.uea.ac.uk/student-support-service/wellbeing/workshops-and-groups

¢) Mindfulness at UEA
https://www.uea.ac.uk/documents/246046/12984259/Mindfulness+group+poster.pptx
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22. University of the West England

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse | Fehlende Relevanz Relevante Suchergebnisse

100 17 2

a) Mindfulness-Based Stress Reduction
https://courses.uwe.ac.uk/Z51000040/mindfulness-based-stress-reduction

b) Mindfulness colouring
http://info.uwe.ac.uk/events/event.aspx?id=22547

23. University of Strathclyde

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse | Fehlende Relevanz Relevante Suchergebnisse

248 17 3

a) Mindfulness
https://www.strath.ac.uk/studentcounselling/mindfulness/

b) Mindfulness Programme
https://www.strath.ac.uk/disabilityservice/mindfulnessprogramme/

¢) What's Happening
https://www.strath.ac.uk/wellbeing/whatshappening/

24. University of South Wales

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse | Fehlende Relevanz Relevante Suchergebnisse

Keine Angabe 15 5

a) Mindfulness
http://thewellbeingservice.southwales.ac.uk/news/en/2011/may/17/mindfulness/

b) Mindfulness Taster Sessions
http://intsupport.southwales.ac.uk/news/en/2016/nov/01/mindfulness-taster-sessions/

c¢) Psychology Plus: Knowledge
https://www.southwales.ac.uk/study/subjects/psychology/psychology-plus-added-value-op-
portunities/psychology-plus-knowledge/#introduction-mindfulness

d) Resilience-boosting MBCT Mindfulness Meditation Drop-ins restart this week
http://thewellbeingservice.southwales.ac.uk/news/en/2014/jan/15/resilience-boosting-mbct-
mindfulness-meditation-dr/
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e) Mindfulness course now running!
http://thewellbeingservice.southwales.ac.uk/news/en/2017/jan/20/mindfulness-course-now-

running/

25. University of Surrey

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse | Fehlende Relevanz Relevante Suchergebnisse
30 18 2

a) Centre Speaker Series: Being Mindful of Mindfulness with Dr Hannes Leroy
https://www.surrey.ac.uk/sbs/events/centre speaker series being mindful of mindful-
ness with dr hannes leroy.htm

b) Mindfulness Skills Taster
https://www.surrey.ac.uk/currentstudents/wellbeing/Wellbeing/sup-
port/learn/events/2016/mindfulness skills taster februaryr 2016.htm

26. University of Warwick

Suche “Mindfulness”

Anzahl der Suchergebnisse | Fehlende Relevanz Relevante Suchergebnisse

nn 15 5

a) What is Mindfulness
https://warwick.ac.uk/services/counselling/informationpages/whatismindfulness

b) Mindfulness
https://warwick.ac.uk/insite/events/network365/mindfulness

¢) Mindfulness
https://warwick.ac.uk/services/counselling/student/workshops/mindfulness

d) Mindfulness for Every Day Living
https://warwick.ac.uk/study/cll/courses/short/accredited/mindfulness

e) Mindfulness for Every Day Living — Online
https://warwick.ac.uk/study/cll/courses/short/accredited/mindfulness-online
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Anhang 3:
Suchprotokoll PubMed

Tabelle 8: Suchprotokoll PubMed (eigene Darstellung, 2018)

Suche Suchanfrage

1

(Mindfulness [mh] OR Mindful*) AND (UK [tw] OR United Kingdom [mh] OR Northern
Ireland [mh] OR Scotland [mh] OR Wales [mh]) AND (Student* [tw] OR Students [mh])
AND (Universit* [tw] OR College [tw]) AND Implement* [tw] Filters: Free full text;
Humans; English

(Mindfulness [mh] OR Mindful*) AND (UK OR United Kingdom [mh] OR Northern Ireland
[mh] OR Scotland [mh] OR Wales [mh]) AND (Student* OR Students [mh]) AND
(Universit* OR College) AND Implement* Filters: Free full text; Humans; English
(Mindfulness [mh] OR Mindful*) AND (UK OR United Kingdom OR Northern Ireland OR
Scotland OR Wales) AND (Student* OR Students [mh]) AND (Universit* OR College)
AND Implement* Filters: Free full text; Humans; English

(Mindfulness OR Mindful*) AND (UK OR United Kingdom OR Northern Ireland OR
Scotland OR Wales) AND (Student* OR Students) AND (Universit* OR College) AND
Implement* Filters: Free full text; Humans; English

(Mindfulness [mh] OR Mindful*) AND (UK OR United Kingdom OR Northern Ireland OR
Scotland OR Wales) AND (Student* OR Students) AND (Universit* OR College) Filters:
Free full text; Humans; English

(Mindfulness [mh] OR Mindful*) AND (UK OR United Kingdom OR Northern Ireland OR

Scotland OR Wales) AND Student* AND (Higher Education OR Undergraduat* OR Post-

graduat®) Filters: Free full text; Humans; English

Anhang 4: Recherche bei PubMed

Anzahl Treffer
0

16

Suche: (Mindfulness [mh] OR Mindful*) AND (UK OR United Kingdom OR Britain OR Northern
Ireland OR Scotland OR Wales) AND (Student* OR Students) AND (Universit* OR College)

Anzahl der Sucher- | Fehlende Relevanz | Fehlender Zugang Relevante Sucher-
gebnisse gebnisse
4 3 0 1

a) A mindfulness-based intervention to increase resilience to stress in university students
(the Mindful Student Study): a pragmatic randomised controlled trial. (Galante et al., 2018)
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29422189

Suche: (Mindfulness [mh] OR Mindful*) AND (UK OR United Kingdom OR Britain OR North-
ern Ireland OR Scotland OR Wales) AND Student* AND (Higher Education OR Undergrad-

uat* OR Postgraduat*)

Anzahl der Sucher- | Fehlende Relevanz | Fehlender Zugang Relevante Sucher-
gebnisse gebnisse
15 14 1 0
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29422189

Anhang 5: Recherche in ScienceDirect

Suche: (key(Mindfulness) OR key(Mindful*)) AND (UK OR United Kingdom OR Britain OR
Northern Ireland OR Scotland OR Wales) AND (Student* OR Students) AND (Universit* OR

College)
Anzahl der Sucher- | Fehlende Relevanz | Fehlender Zugang Relevante Sucher-
gebnisse gebnisse
10 9 1 0

Suche: (key(Mindfulness) OR key(Mindful*)) AND (UK OR United Kingdom OR Britain OR
Northern Ireland OR Scotland OR Wales) AND Student* AND ("Higher Education” OR Un-
dergraduat* OR Postgraduat*)

Anzahl der Sucher- Fehlende Relevanz | Fehlender Zugang Suchergebnisse fir
gebnisse weitere Nutzung
5 5 0 0

Anhang 6: Recherche in Livivo

Suche: (Mindfulness [mh] OR Mindful*) AND (UK OR United Kingdom OR Britain OR North-
ern Ireland OR Scotland OR Wales) AND (Student* OR Students) AND (Universit* OR Col-

lege)

Anzahl der Fehlende Relevanz | Fehlender Bereits Relevante
Suchergebnisse Zugang vorhanden | Suchergebnisse
18 16 1 1 0

Suche: (Mindfulness [mh] OR Mindful*) AND (UK OR United Kingdom OR Britain OR North-
ern Ireland OR Scotland OR Wales) AND Student* AND (Higher Education OR Undergrad-
uat* OR Postgraduat*)

Anzahl der Fehlende Relevanz | Fehlender Bereits Relevante
Suchergebnisse Zugang vorhanden | Suchergebnisse
13 13 0 0 0
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Anhang 7: Recherche in Google Scholar

Suche: allintitle: Mindfulness AND "Higher Education”

Anzahl der Sucher- | Fehlende Relevanz | Fehlender Zugang Suchergebnisse flur
gebnisse weitere Nutzung
14 9 4 1

a) Mindfulness in higher education: An evaluation of a four-year MBSR programme at a UK
HEI
http://eprints.uwe.ac.uk/32439/

Suche: allintitle: Mindfulness + University OR College + “United Kingdom” OR Britain OR
Northern Ireland OR Scotland OR Wales

Anzahl der Fehlende Rele- | Fehlender Suchergebnisse flr
Sucher- vanz Zugang weitere Nutzung
gebnisse

0 0 0 0

Suche: allintext: Mindfulness + UK OR “United Kingdom” OR Britain OR “Northern Ireland”
OR Scotland OR Wales + Student + University OR College

Anzahl der Fehlende Rele- | Fehlender Suchergebnisse flr
Sucher- vanz Zugang weitere Nutzung
gebnisse

18.300 65 2 3

a) A randomized controlled trial of a brief online mindfulness-based intervention
https://s3.amazonaws.com/academia.edu.documents/44747691/A randomised con-
trolled trial of a brief20160414-24176-1nm9zew.pdf?AWSAccessKeyld=AKIAI-
WOWYYGZ2Y53UL3A&EXpires=1519205233&Signature=BXw-
TAUV8n9VOOK2XpCFhalBOBgw%3D&response-content-disposition=inline%3B%20file-
name%3DA randomised controlled trial of a brief.pdf

b) Mindfulness-based Coping with University Life: A Non-randomized Wait-list-controlled Pi-
lot Evaluation

https://s3.amazonaws.com/academia.edu.documents/5289049/MBCUL _Pilot.pdf?AWSACc-
cessKeyld=AKIAIWOWYYGZ2Y53UL3A&EXxpires=1519205259&Signa-
ture=iJhzMVr0aOaVZEUUEJxI4XNgyZQ%3D&response-content-disposition=in-
line%3B%20filename%3DThe impact of positive and negative spir.pdf

¢) The effectiveness of self-help mindfulness-based cognitive therapy in a student sample: a
randomized controlled trial
http://sro.sussex.ac.uk/57138/1/Self-help%20MBCT%20(accepted%20pre-proofs).pdf

allintext: Mindfulness + “United Kingdom” + Student + University OR College + Implement
OR Establish OR Evaluation

Anzahl der Fehlende Rele- | Fehlender Suchergebnisse flr
Sucher- vanz Zugang weitere Nutzung
gebnisse
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https://s3.amazonaws.com/academia.edu.documents/5289049/MBCUL_Pilot.pdf?AWSAccessKeyId=AKIAIWOWYYGZ2Y53UL3A&Expires=1519205259&Signature=iJhzMVr0aOaVZEUUEJxI4XNgyZQ%3D&response-content-disposition=inline%3B%20filename%3DThe_impact_of_positive_and_negative_spir.pdf
https://s3.amazonaws.com/academia.edu.documents/5289049/MBCUL_Pilot.pdf?AWSAccessKeyId=AKIAIWOWYYGZ2Y53UL3A&Expires=1519205259&Signature=iJhzMVr0aOaVZEUUEJxI4XNgyZQ%3D&response-content-disposition=inline%3B%20filename%3DThe_impact_of_positive_and_negative_spir.pdf
http://sro.sussex.ac.uk/57138/1/Self-help%20MBCT%20(accepted%20pre-proofs).pdf

[7.670 [ 68 [2 [0 |

allintext: Mindfulness + “United Kingdom” + Student + Undergraduate OR Postgraduate + Im-
plement OR Establish OR Evaluation

Anzahl der Fehlende Rele- | Fehlender Suchergebnisse flr
Sucher- vanz Zugang weitere Nutzung
gebnisse

3.680 69 1 0

allintext: Mindfulness + Britain + Student + University OR College + Implement OR Establish

OR Evaluation

Anzahl der Fehlende Rele- | Fehlender Suchergebnisse flr
Sucher- vanz Zugang weitere Nutzung
gebnisse

5.350 66 2 2

a) The Positive and Mindful University
http://www.hepi.ac.uk/wp-content/uploads/2017/09/Hepi-The-Positive-and-Mindful-University-

Paper-18-Embargoed-until-21st-Sept-1.pdf

b) On the Contemporary Applications of Mindfulness: Some Implications for Education

https://s3.amazonaws.com/academia.edu.documents/40020285/jopel12135-1.pdf?AWSACc-

cessKeyld=AKIAIWOWYYGZ2Y53UL3A&EXpires=1519221660&Signa-

ture=hvVv20qtmI8zhAkhJSaalpENfs3A%3D&response-content-disposition=in-

line%3B%20filename%3DOn the Contemporary Applications of Mind.pdf

allintext: Mindfulness + Britain + Student + Undergraduate OR Postgraduate + Implementa-
tion OR Establish OR Evaluation

Anzahl der Fehlende Rele- | Fehlender Suchergebnisse flr
Sucher- vanz Zugang weitere Nutzung
gebnisse

1.940 70 0 0
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http://www.hepi.ac.uk/wp-content/uploads/2017/09/Hepi-The-Positive-and-Mindful-University-Paper-18-Embargoed-until-21st-Sept-1.pdf
http://www.hepi.ac.uk/wp-content/uploads/2017/09/Hepi-The-Positive-and-Mindful-University-Paper-18-Embargoed-until-21st-Sept-1.pdf
https://s3.amazonaws.com/academia.edu.documents/40020285/jope12135-1.pdf?AWSAccessKeyId=AKIAIWOWYYGZ2Y53UL3A&Expires=1519221660&Signature=hvV2Ogtml8zhAkhJSaalpENfs3A%3D&response-content-disposition=inline%3B%20filename%3DOn_the_Contemporary_Applications_of_Mind.pdf
https://s3.amazonaws.com/academia.edu.documents/40020285/jope12135-1.pdf?AWSAccessKeyId=AKIAIWOWYYGZ2Y53UL3A&Expires=1519221660&Signature=hvV2Ogtml8zhAkhJSaalpENfs3A%3D&response-content-disposition=inline%3B%20filename%3DOn_the_Contemporary_Applications_of_Mind.pdf
https://s3.amazonaws.com/academia.edu.documents/40020285/jope12135-1.pdf?AWSAccessKeyId=AKIAIWOWYYGZ2Y53UL3A&Expires=1519221660&Signature=hvV2Ogtml8zhAkhJSaalpENfs3A%3D&response-content-disposition=inline%3B%20filename%3DOn_the_Contemporary_Applications_of_Mind.pdf
https://s3.amazonaws.com/academia.edu.documents/40020285/jope12135-1.pdf?AWSAccessKeyId=AKIAIWOWYYGZ2Y53UL3A&Expires=1519221660&Signature=hvV2Ogtml8zhAkhJSaalpENfs3A%3D&response-content-disposition=inline%3B%20filename%3DOn_the_Contemporary_Applications_of_Mind.pdf

Anhang 8: Kategoriensystem mit Definitionen und Ankerbeispielen

Tabelle 9: Kategoriensystem der inhaltlichen Strukturierung mit Definitionen und Ankerbeispielen (eigene Darstel-
lung in Anlehnung an Mayring, 2010, S.106f)

Beschreibung der Achtsamkeitsangebote
Angebote bzw. Art | Dauer der Inhalte der Ort Ziel des An-
der Implementie- Angebote Angebote gebots
rung
Definition Kurze Beschreibung | Nennung der | Nennung der | Nennung der | Angabe der
der Angebote Dauer der konkreten In- | Orte oder Grinde,
(Name) und ggf. wie | Angebote halte die ein- | Raumlichkei- | wieso dieses
diese implementiert zelnen Ange- | ten, an denen | Achtsam-
werden bote die Angebote | keitsangebot
stattfinden implementiert
wird
Ankerbei- | Achtsamkeit als ein Nachmit- | Einfihrung in | Raum der Stress besser
spiel Wahlfach beim Studi- | tag fur 2 das Konzept | Stille (Bruin, verstehen
engang "Mental Stunden (Uni- | und in die A. de, 2017) und bewalti-
Health and Psycholo- | versity of Praxis von gen (Univer-
gical Wellbeing" Cambridge, Achtsamkeit sity of Bristol,
(Southampton Solent | 0.J.a) (University of 0.J.c)
University, 0.J.) Aberdeen,
0.J.b)
Beschreibung der | Wer fuhrt das Angebot Rahmenbedingungen fir
Achtsamkeitsange- | durch? den Zugang zu den Acht-
bote samkeitsangeboten fur Stu-
Teilnehmerzahlen | Intern oder | Qualifizie- dierende
extern rung
Definition Angabe der Perso- Angabe, ob Angabe der Angabe der mdglichen Zu-
nenanzahl, die maxi- | die Person, Qualifizierung | gangshirden fir Studierende
mal am Angebot teil- | die das An- in Bezug auf oder Erleichterungen
nehmen kann, falls gebot leitet Achtsamkeit
eine solche Be- aus Sicht der
schréankung besteht. | Hochschule
intern oder
extern ist
Ankerbei- | 15 Platze (University | Intern: Studi- | viele Jahre Er- | vor der Teilnahme ist eine the-
spiel of Aberdeen, 2016) enberaterin fahrung im rapeutische Beratung bei ei-
(Bangor Uni- | Meditieren nem Studienberaterinnen not-
versity, 0.J.e) | und in der Mo- | wendig (University of Leeds,
deration von 0.J.a)
Meditation
(Queen Mar-
garet Univer-
sity Edin-
burgh, 0.J.)

XXX




Schwierigkeiten oder
Probleme

Vorteile, positive Er-
fahrungen,

Empfehlungen

Kooperationen mit
anderen Hochschu-
len oder Institutionen

Definition Angabe der Schwierig- | Nennung der Rahmen- | Nennung der beste-
keiten oder Probleme, bedingungen, die sich | henden Kooperationen
die bei der Implemen- als giinstig erwiesen mit anderen Universi-
tierung auftreten haben, wahrend der taten oder anderen In-

Implementierung und stitutionen
Nennung der Vorteile
der Implementierung
von Achtsamkeitsan-
geboten
Ankerbeispiele Gruppe zeigte keine re- | glinstig, wenige Res- Programm gemeinsam

gelméRige Routine
(Lynch et al., 2011)

sourcen notwendig zur
Umsetzung (Cavanagh
et al., 2013)

entwickelt mit den Uni-
versitaten von Bangor
und Oxford (University
of Exeter, 0.J.d)
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Anhang 9: Ergebnistabelle

Tabelle 10: Ergebnistabelle der inhaltlichen Strukturierung (eigene Darstellung; 2018)
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