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Mindful Selfleadership and Implementation Concept for the Business Administration
Bachelor's Degree

Modulkiirzel
15200

Art
Pflicht

Lehrveranstaltung

Seminarmodul

Semester

Semester 5

Modulverantwortliche(r)

Almeling

Weitere Lehrende
Helmut Aatz

Studiengangsniveau

Bachelor

Lehrsprache
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Inhalt

Ausgangssituation und Zielsetzung des Seminarmoduls

Studieren ist herausfordernd fiir das persénliche Selbstmanagement. Leistungsdruck,
Prufungsstress, hohe eigene Anspriiche, Motivationskrisen, Zweifel an Studienwahl und
Leistungsfihigkeit, Einsamkeit, Misserfolge, Aufschieben, falsche Priorititen, Selbstzweifel,
finanzielle Engpasse, digitale Ablenkungen usw. Die Liste lasst sich beliebig verlangern. Es
erfordert einige mentale Fahigkeiten und Kompetenzen, diese Herausforderungen so zu
meistern, dass Gesundheit, Wohlbefinden und Studienleistung nicht auf der Strecke bleiben.

Die Herausforderungen flr die Selbstfliihrung im spiteren Beruf sind dhnlich.

Das Ziel des Seminarmoduls ist es, den Studienkontext zu nutzen, um Achtsamkeit als
Metakompetenz und achtsame Selbstflihrung zu lernen und das Gelernte in ein Konzept zur
Integration von Achtsamkeit und achtsamer Selbstfihrung im BWL-Bachelorstudiengang
umzusetzen.

Selbstflihrungskompetenzen, die oft unter dem Stichwort Resilienz zusammengefasst werden,
lassen sich sehr gut entwickeln und trainieren. Das zu tun ist eine gute Idee fur alle
Studierende, auch mit Blick auf den sp&teren Beruf und die mentalen Belastungen der
Arbeitswelt. Resilienzkompetenzen sind ein Kapital, das im Arbeitsleben genauso “Rendite”
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bringt wie im Studium. Denn in einer Arbeitswelt, die von immer schnelleren Verinderungen,
Unsicherheiten, Komplexitit und Vieldeutigkeit (VUCA-Welt) gekennzeichnet ist, sind mentale
Kompetenzen, wie Innovationsbereitschaft, Kreativitat, Flexibilitat, Kommunikationsbereitschaft
und Frustrationstoleranz sehr wichtig und gleichzeitig sehr fragil. Sie werden schnell durch
chronischen Stress und mentale Uberforderungen geschwicht und aufgezehrt.. Viele

Arbeitgeber wissen das und schitzen deshalb nachgewiesene Resilienzkompetenzen.

Ein wirkungsvoller und bewahrter Weg zu gréBerer Resilienz ist Achtsamkeit. Achtsamkeit
starkt die Widerstandsfihigkeit und Robustheit, unvermeidbaren Belastungen Stand zu halten,
fordert die Erholungs- und Regenerationsfahigkeit und schafft den Raum, in dem sich Neugier
und Kreativitat entfalten kénnen. Aufgrund dieser breiten Wirksamkeit, die heute durch eine
ebenso breite wissenschaftliche Forschung bestatigt ist, hat Achtsamkeit in den letzten 20
Jahren praktisch in allen Lebensbereichen FuB gefasst, auch in der Wirtschaft und an

Hochschulen.

Achtsamkeit ist eine bestimmte Art, aufmerksam und prasent zu sein, namlich ohne zu urteilen
oder zu bewerten. Das klingt einfach, ist es aber nicht. Urteilen und Bewerten ist tief im
inneren Funktionieren des Menschen verankert und gehért zum normalen Betriebsmodus, in
dem der groBte Teil des Tages ablauft. Weil Achtsamkeit so tief in diesen Betriebsmodus
eingreift und gewissermalen den Antriebsmotor “Bewerten” auskuppelt, ist die Wirkung von
Achtsamkeit so verbliffend groB und vielfaltig. Andererseits entfalten sich die positiven
Wirkungen von Achtsamkeit nur, wenn der “Achtsamkeitsmuskel” immer wieder trainiert wird
und das Auskuppeln auch im Alltag zur Routine wird. Genauso wie die kérperliche Fitness

muss auch die mentale trainiert werden.

Das Seminarmodul ist deshalb einerseits auf dieses Training und andererseits auf die
Umsetzung und Anwendung der gemachten Trainingserfahrungen auf den
Bachelorstudiengang selbst ausgerichtet. Die Teilnehmenden des Moduls lernen
unterschiedliche Achtsamkeitstechniken und -meditationen, die auch zwischen den
Modulsitzungen praktiziert und trainiert werden. Natirlich erfordern solche Meditationen
keinen spirituellen oder religiésen Hintergrund. Sie griinden ausschlieBlich auf Erfahrungen,
die unabhingig von Weltanschauung oder Religion fir jeden Menschen zugénglich sind.

Die Erfahrungen mit diesen Achtsamkeitstechniken sind einerseits Grundlage fur

(Selbst-) Reflexionen, die sich auf diese drei Erfahrungsbereiche beziehen:

. Wie gehe ich mit mir und mit den Herausforderungen des Studiums um?
. Wie gehe ich mit anderen um und wie gehen diese mit mir um?
. Wie gehe ich mit meiner Zukunft und mit den Anforderungen der Zukunft, z.B. als

zukiinftige Fuhrungskraft um?

Ziel der Kombination aus achtsamer Selbst- und Fremdwahrnehmung und Selbstreflexion ist
es, die spontanen und automatischen Reaktionen auf die alltaglichen Chancen und
Herausforderungen zu erkennen und konstruktivere, gelassenere, kreativere Denk- und
Verhaltensweisen zu entdecken und zu erkunden.

Andererseits sind die Achtsamkeitserfahrungen und die Selbstreflexion Grundlage fur die
Entwicklung von Konzepten zur méglichen Integration von Achtsamkeit und achtsamer

Selbstfiihrung in den gesamten Bachelorstudiengang.
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Ablauf

Zu Beginn werden ein grundlegendes Verstiandnis von Achtsamkeit und elementare
Achtsamkeitsmeditationen vermittelt und eingelibt. Im Laufe der Lehrveranstaltung werden
weitere Achtsamkeitspraktiken eingefthrt.

In den Sitzungen stehen bestimmte Themen im Fokus, die abwechselnd aus den
Themenfeldern ,Umgang mit mir und dem Studium”, ,Interaktion und Kommunikation mit
anderen” und ,Zukunftsperspektiven” stammen. Themen, die behandelt werden, sind
beispielsweise das Meistern von Prifungsphasen, Wege aus der Aufschieberitis, das
Ausrdumen von Hindernissen bei der Unterstlitzung von anderen und durch andere oder die
Starkung des Vertrauens in die berufliche Zukunft.

Im letzten Drittel des Seminarmoduls geht es um die transferbezogene Reflexion der
gemachten Erfahrungen und Folgerungen aus ihnen zu ziehen, die durch Interviews mit
Kommilitonen Uberprift werden und abschlieBend in ein Konzept zur kontinuierlichen
Implementation von Achtsamkeit in den gesamten Studiengang minden sollen.

Die Lehrveranstaltungen sind durchgehend erfahrungsorientiert. Deshalb sind Selbstreflexion
und Erfahrungsaustausch zentrale methodische Elemente. Die theoretischen Folieninputs sind
kurz. Die daran anschlieBenden Ubungen und Meditationen dienen dem Training von
Achtsamkeit und der Bewusstwerdung automatischer Reaktionen. Ubungen zur Selbstreflexion
und zum Perspektivwechsel in unterschiedlichen Settings, in Dyaden, Kleingruppen und im
Plenum dienen vor allem dem Finden und Einliben neuer Denk- und Verhaltensmuster und
damit dem Initiieren von individuellen Lern-, Entwicklungs- und Transformationsprozessen.
Ein wichtiger methodischer Bestandteil des Seminarmoduls ist ein selbstgewahltes
Selbstfiihrungs-Experiment, mit dem Ziel, das Studieren oder das Wohlbefinden zu erleichtern
und zu verbessern, z. B. durch den Verzicht auf das Smartphone flr eine bestimmte Zeit,
einen verbindlicheren Umgang mit einer To-do-Liste oder tégliche Bewegung. Das
Selbstflihrungs-Experiment wird in einer Kleingruppe vorbereitet, begleitet und ausgewertet.

Die erlebbare positive Wirkung der Lehrveranstaltung hingt entscheidend davon ab, wie gut
es den Studierenden gelingt, die empfohlenen Ubungen und Meditationen, fur die
Audioanleitungen zur Verflgung stehen, wahrend der Woche zwischen den Sitzungen
durchzufihren. Die Teilnahme am Seminarmodul, setzt die Bereitschaft voraus, taglich zu
praktizieren und ggf. den Tagesablauf anzupassen.

Mégliche Wirkungen der Achtsamkeitspraxis fur Studierende sind:

« Reduktion des Stressempfindens und gréBere Gelassenheit angesichts von
Herausforderungen, z. B. Prifungsphasen

« Bessere Konzentrationsfahigkeit und besserer Zugang zum Kérper, seinen Bedurfnissen und
Grenzen

« Klareres Erkennen von Denk- und Verhaltensreaktionen, die Leistung und Wohlbefinden
beeintrichtigen

« Leichterer Zugriff auf eigene Ressourcen und Kompetenzen, wie Neugier, Kreativitat oder
Mut

» Starkung des Selbstvertrauens

« Starkung der Kommunikations- und Beziehungsfahigkeit
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Das als Prufungsleistung geforderte kontinuierliche Flihren eines Lerntagebuch unterstitzt die
Studierenden bei der erfolgreichen Durchflihrung des Selbstfihrungsprojekts und ist

gleichzeitig ein Hebel, der die positive Wirkung der Lehrveranstaltung verstarkt.

Ziele
» Kenntnisse: Die Studierenden kennen die Grundprinzipien der Achtsamkeit und wie

Achtsamkeit in das innere Funktionieren des Menschen eingreift und wirken kann. Sie kennen
Ansitze zur Implementation von Achtsamkeit an Hochschulen aus der angegebenen Literatur.

» Fertigkeiten: Die Studierenden kénnen wesentliche Achtsamkeitstechniken und
Achtsamkeitsmeditationsformen praktizieren und haben eine regelmiBige Achtsamkeitspraxis
in ihrem Alltag entwickelt. Dadurch gewinnen sie Zugang zu neuen, bewussteren, fur sie
forderlicheren Handlungs- und Verhaltensoptionen und Haltungen.

Die Studierenden kénnen den Perspektivwechsel von sich auf andere Studierende bewusst
vollziehen, die eigene Sicht der Dinge relativieren und in der Zusammenarbeit mit anderen die

Prifungsleistungen erbringen.

» Kompetenzen: Die Studierenden kénnen die Achtsamkeitstechniken in verschiedenen
Lebensbereichen fiir sich fruchtbar machen und Transferideen entwickeln, wie Achtsamkeit im

Regelstudium integriert und vermittelt werden kann.

Lehr- und Lernformen
Gruppenarbeit, nicht nur im Seminar, sondern auch bei der Erstellung der Prifungsleistungen
Eingesetzte Medien: Folien, Audiofiles, Video, Beamer, Smartboard

Arbeitsaufwand und Credit Points

Gesamtarbeitsaufwand von 150 Stunden fiir 5 Credit Points (CP)

Prisenzzeiten: 64 Stunden (Prisentation der Erkenntnisse und der Abschlussberichte,
Abstimmung in der Gruppe)

Selbststudium: 86 Stunden (Literaturarbeit, Erstellung der Hausarbeit, der Prisentation und

Beantwortung der Reflexionsfragen des Lerntagebuchs)

Prufungsleistung

e eine schriftliche Hausarbeit zu Aspekten eines Konzepts zur kontinuierlichen
Implementation von Achtsamkeit und achtsamer Selbstfihrung in das BWL-
Bachelorstudium. Integraler Bestandteil der Hausarbeit sind Interviews mit
Kommilitoninnen und Kommilitonen. Die Bewertung erfolgt nach den Kriterien
Plausibilitat und Erflllung der Anforderungen wissenschaftlicher Arbeiten.

e eine Folienprasentation zu den Erkenntnissen und Erfahrungen aus dem
Selbstfihrungs-Experiment. Die Bewertung erfolgt nach den Kriterien Ernsthaftigkeit
und Authentizitst.

e das Flhren eines Lerntagebuchs, das kontinuierlich parallel zur Lehrveranstaltung
gefuhrt wird und durch vorgegebene Reflexionsfragen strukturiert ist. Die Bewertung
des Lerntagebuchs erfolgt nach den Kriterien Ernsthaftigkeit, Authentizitat und
Vollstandigkeit.
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Die Bewertung der Prifungsleistung setzt sich wie folgt zusammen:

. Lerntagebuch: 30 %
. Prasentation: 30 %
. schriftliche Hausarbeit 40 %

Notwendige Kenntnisse

Keine

Empfohlene Kenntnisse

Keine

Dauer, zeitliche Gliederung und Haufigkeit des Angebots

Das Modul umfasst ein Semester mit 4 SWS und wird einmal pro Semester angeboten.

Verwendbarkeit des Moduls
Public Management B.Sc.

Literatur
Helmut Aatz: Achtsam studieren

Andreas de Bruin: Achtsamkeit und Meditation im Hochschulkontext
Mike Sandbothe, Reyk Albrecht: Achtsame Hochschulen in der digitalen Gesellschaft
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