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Meditation und Pausentag als Instrumente zum
selbstgesteuerten Lernens

Miriam Thye, Friedrich Edelhiuser, Christian Scheffer,
Ulrich Weger und Diethard Tauschel

Im Prozess der Reformierung des europédischen Bildungsraums (Bologna-Deklaration
1999) wurde Lebenslanges Lernen (LLL) als eine der Kernaufgaben der akademischen
Bildung beschrieben (Prager Kommuniqué, 2001). Im LLL kommt dem selbst-
regulierten Lernen (SRL) eine besondere Bedeutung zu: Die Entwicklung dieser kom-
plexen und mehrdimensionalen Kompetenz wird als eine Hauptbildungsaufgabe, eine
Voraussetzung fiir Wissenserwerb und als zentrales Element im Modell des dynami-
schen Wissenserwerbs angesehen (Baumert et al., 1999). Die vorliegenden zwei Studien
untersuchen, wie sich Meditation und die Emhaltung eines Pausentages auswirken. Die
qualitativen Inhaltsanalysen ergeben Auswirkungen hinsichtlich Erholung, Kognition,
Emotion, Motivation und Selbststeuerung. Diese Ergebnisse geben Anlass, Meditation
und Pausentag als lern- und selbststeuerungsférdernde Instrumente sowie als positive
Einflussgroffen auf das SRL-Modell zu betrachten. Darauf aufbauend stellen wir ein
praktiziertes didaktisches Modell zur Steigerung der SRL-Kompetenz vor und diskutie-
ren dessen Einsetzbarkeit als Gestaltungselement im Hochschulstudium und damit als
Beitrag zur Unterstiitzung der Hochschul(weiter)entwicklung und insbesondere der Bo-

logna-Reform.

Hintergrund und Fragestellung

Jugendkulturforscher: ,, Studierende sind wie Grottenolme am Badesee ohne
Weltanschauung und Widerstand!“
Studierende: ., Wir sind langweilig, und ihr seid schuld!*“

(Frankfurter Allgemeine Zeitung. 19./20.07.2014; S. C3)

Nach einem kritischen Aufruf der Frankfurter Allgemeinen Zeitung an die aktu-

elle Studierendengeneration, weniger konform und weniger hochstaplerisch, dafiir aber
selbststdndiger und erfinderischer zu sein, haben sich einige Studenten zu Wort gemel-
det. ,,Kein Raum fiir wahre Exzellenz“, ,, Wir kotzen Powerpointfolien aus“, ,, Vom Kapi-

talismus besiegt“ und , Kritischer Kopf niitzt nichts*“ sind nur eine Auswahl von Erkla-
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rungsansitzen der Studierenden, welche die Verantwortung fiir diese Entwicklung ein-
deutig in die Hande der vorherigen Generationen legen.

Universititen und Hochschuldidaktik haben es zur Aufgabe, sich fortwahrend
weiter zu entwickeln. Dieses geschehe behibig, gemessen an den Fortschritten und Ver-
anderungen in Technologie, Demographie, Gesellschaft und Wirtschaft (Pellert, 2000).
Mit der Zielsetzung, bis 2010 einen neu strukturierten europdischen Hochschulraum zu
schaffen, wurden in der Bologna-Erklarung 1999 Ziele dieser Neugestaltung beschlos-
sen (Behrenbeck 2011). 2001 wurde in der Folgekonferenz in Prag Bilanz der bisheri-
gen Fortschritte gezogen; u.a. wurde dort ein Schwerpunkt auf die Férderung des le-
benslangen Lernens, kurz LLL, gelegt (Prager Kommunique 2001). Eine der intendier-
ten Wirkungen auf Studierende sollte somit die ,,(...) Forderung der Personlichkeitsent-
wicklung (...) u.a. der Fahigkeit, Verantwortung fiir das eigene Lernen zu iibernehmen
(...)“ sein (Witte, 2010, S. 37; Londoner Kommunique, 2007; Leuvener Kommunique,
2009).

Zeitlich analog wurde die Entwicklung der Kompetenz des Selbst-regulierten
Lernens (SRL) als eine Hauptbildungsaufgabe der Hochschulen beschrieben. Das SRL
wird als Voraussetzung fiir Wissenserwerb und als zentrales Element im Modell des
dynamischen Wissenserwerbs angesehen (Baumert et al., 1999). Schliisselkompetenzen
sind hierbei: konkrete Zielsetzungen, Zeitmanagement, Selbstevaluation, Selbstmotiva-
tion und intrinsisches Interesse an den Lerninhalten (Zimmermann, 2002). Die Beurtei-
lungen der bisherigen Bologna-Reformwirkungen variieren in den 48 beteiligten Staa-
ten. Im deutschen Hochschulraum wird eine zunehmende Verschulung der universitéren
Lehrumgebung beobachtet, beispielsweise durch Anwesenheitspflichten in Seminaren
und wachsender Priifungszentrierung im Studium (Kiihl, 2011). Auswirkungen der Bo-
logna-Zielsetzungen auf das konkrete Lernverhalten und damit auf das SRL sind nahe-
liegend.

Bei Studierenden duflert sich dieser Veranderungsprozess z.B. zunehmend im
Phianomen des chronischen Aufschiebens (Prokrastination). Hierbei handelt es sich um
eine Nichterledigung einer intendierten Handlung (z.B. Lernen) zugunsten einer Alter-
nativhandlung (z.B. Erledigen von Haushaltsaufgaben). Erklarend fiir dieses Phdnomen
werden Modelle der Selbststeuerungskompetenz und der Konditionierung herangezo-

gen. Ein weiteres Erkldrungsmodell beschreibt, Aufschiebeverhalten unter Studenten
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konne aus einer zu geringen intrinsischen Motivation zum Lernen resultieren (Thye,
2009).

Die beiden vorliegenden Studien gehen einen Schritt im Erproben neuer Ansat-
ze, das Selbst-regulierte Lernen zu stimulieren und damit einen Beitrag zum lebenslan-
gen Lernen zu liefern. Es wurde untersucht, ob und inwiefern sich Meditieren und Ein-

richten eines Pausentages in der Woche auf Aspekte des SRL auswirken kdnnen.

Studie S1: Selbststeuerung und Meditation

Hintergrund

Neuropsychologische Forschungsergebnisse zeigen, dass Personen, die regelmi-
Big meditieren, eine VergroBerung der GroBhirnrinde (Cortex) im rechten, prafrontalen
Bereich sowie im rechten anterioren Bereich des Cortex insularis (Inselcortex) aufwei-
sen (Lazar, 2005). Diese Gebiete sind mit dem Bewusstsein und der Aufmerksamkeit
assozilert. Ebenfalls werden Selbstregulationsmechanismen beinflusst. So zeigen sich
diese bei Menschen, die sich in Meditation iiben, signifikant besser ausgepragt: Meditie-
rende Studenten wiesen u.a. bessere Ergebnisse im Attentional Network Test auf (Tang,
2007). Studie S1 exploriert und inventarisiert Motive zum Ausfiihren von Meditations-
ibungen und erlebter Effekte, und diskutiert die Ergebnisse in Bezug auf das SRL.

Forschungsinstrument
Fiir die Interviews wurde ein semistrukturierter Leitfaden in Form von offenen

Fragen erstellt.

Methode

Die Interviews wurden mit freiwilligen Teilnehmern der Radboud Universitat
Nimwegen durchgefiihrt. Einschlusskriterien der Rekrutierung waren: Alfer: 19-35 Jah-
re, Meditation: im Zeitraum vor dem Interview aktiv praktizierend, dusbildung: mindes-
tens Abitur und Geschlecht: ausgewogenes Mann-Frau Verhéltnis in der Stichprobe.
Die transkribierten Interviews wurden inhaltsanalytisch nach Smith analysiert. Als

Software wurde Atlas-TI v.6 verwendet.

143



Stichprobenbeschreibung

Die Stichprobe (N=17) setzt sich aus 8 weiblichen und 9 méannlichen Teilneh-
mern 1m Alter zwischen 21-33 Jahren zusammen. Die Studienrichtungen variieren von
Jura, Biologie, Politik, Medizin bis zu Anthropologie. Manche Teilnehmer gaben an,
auch als Forschungsassistent oder in anderen Nebenberufen zu arbeiten. Alle haben an
einem Meditationskurs von 5x90 min. mit theoretischen und praktisch iibenden Anteilen

teilgenommen. Anregungen fiir weitere Ubungen zuhause wurden mitgegeben.

Ergebnisse

Als Motive zur Meditation werden Kontrolle, Rekreation und Selbst-
Transformation genannt. Zur Betrachtung der Selbstregulation wurde die Codefamilie
,,Kontrolle* ndher betrachtet.

Um ein Zitat der Codefamilie , Kontrolle® unter zu ordnen, muss der Teilnehmer
iber die Intention der Erweiterung der Kontrollfahigkeit entweder psychischer oder
physischer Art berichten. Folgende fokussierte Codes wurden zur Codefamilie ,,Kon-
trolle” zusammengefasst: Konzentration, bewusste Entscheidung, meinem Leben Rich-
tung geben, Reaktionen steuern, Reflexion, automatisches Denken stoppen, Fokus und
Struktur.

Zusammengefasst beschreiben die Teilnehmer das Bediirfnis, mehr Einsicht in
die physischen und psychischen Prozesse der Meditation zu erhalten, um somit bewuss-
ter reagieren zu konnen und nicht Automatismen zu folgen: ,[...|Meditation hilft mir
dann ja mehr offen zu sein weniger zu urteilen und weniger automatisch zu funktionie-
renf...] “(NOS). Mehrfach wird ein positiver Perspektivwechsel beschrieben: ,, /.../durch
den Abstand kann ich dann auch mal nicht urteilen und alles mit einer neuen Brille se-
henf[...] “ (N03). Zehn von 17 Teilnehmern berichten dazu einen reorganisierenden As-
pekt der Meditation: “/...] Meditation macht was und hilft so [...] wo steh ich jetzt ei-
gentlich und wo der andere. Wenn du das Chaos in deinem Kopf aufrdumst ist doch
mehr Platz fiir anderes. Dann hat man mehr Aufmerksamkeit [...] “ (N0O4). In fast allen
Interviews wurde Meditation als mentales Mittel umschrieben, welches direkten Ein-
fluss auf die Leistungsfahigkeit habe: ,,/...] Meditation ist physisch, fiir mich eine Art

Hirntraining fiir Konzentration. Zum Lernen, zum Klavier spielen und auch beim Tan-
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zen kann ich mich besser konzentrieren. Echt ja sogar kérperliches Training geht besser

durch konzentrieren und fokussieren/...] “ (N10).

Diskussion

Die Motivation zu Meditieren beschreiben die Studienteilnehmer in Begriffen
des Bereiches der Selbststeuerung. Handlungsmotiv fiir die Ausfiihrung von Mediation
ist also u.a. eine Erhohung der Selbststeuerung, welche als erlebte Wirkung der Medita-
tionspraxis eintritt. Die von den Studienteilnehmern genannten Motive und erlebten
Wirkungen legen nahe, diese als Fortsetzungsmotivator zum Meditieren anzusehen.

Durch die vertretenen verschiedensten Studienrichtungen ist die Transferier-
barkeit der Ergebnisse gewahrleistet, wobei die geringe Teilnehmeranzahl limitierend
wirkt. Die Befragung hat in den Niederlanden stattgefunden; aufgrund der kulturellen
Néhe zu Deutschland ist ein vergleichbares Ergebnis zu erwarten. Die Hochschulsyste-
me der Niederlande und Deutschlands haben sich im Zuge der Bologna-Reform ange-
glichen, folgen denselben Zielvereinbarungen und sind aus diesem Grund vergleichbar.

Zusammenfassend kann ausgesagt werden, dass sich besser zu kontrollieren und
zu regulieren als Basismotivationen zur Meditation angesehen werden kénnen. Die Mo-
tive betreffen u.a. die Selbstkontrolle, also u.a. die Fahigkeit, eine automatische, unmit-
telbare Reaktion zu inhibieren, beispielsweise um eine bewusste Handlung mit einem
Langzeitziel ausfithren zu kénnen (Terry, 2006). Genau diese Kompetenz wird in Erkla-
rungsmodellen der Prokrastination als gehemmt beschrieben und stellt ein Kernelement
der SRL-Modelle dar.

Die weitere Beforschung der Meditation in Bezug auf das SRL und insbesondere
auf Prokrastinationsverhalten im Studentenalltag scheint aufgrund dieser ersten Ergeb-

nisse interessant und aussichtsreich.

Studie S2: Selbstregulation und Lernforderung durch Einlegen
eines Pausentages

Hintergrund und Fragestellung
Bisherige Erhebungen zu Studienbedingungen zeigen, dass die zeitliche Erfiill-
barkeit der Semestervorgaben unabhingig vom Studienfach iibergreifend als gering ein-

geschétzt wird: nur 14-29% der Studierende schitzen sie als gut bewiltigbar ein
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(Ramm, 2010). Auch wenn die zeitliche Belastung im Studium, die Anforderungen an
die angewendeten Messverfahren sowie die Bewertung der Ergebnisse kritisch disku-
tiert werden (Banscherus, 2011), so lassen Mitteilungen von Studierenden der Universi-
tat Witten/Herdecke (UWH) iiber ihr Studierverhalten aufhorchen: hohe zeitliche An-
forderungen wiirden zu einem durchgehenden Lernen ohne echte Pausen fiihren. Pausen
sind jedoch zentral fiir Erholung, und diese wiederum Voraussetzung fiir jede Art von
Leistungsfahigkeit. Die erforderliche Pausenldnge bzw. Erholungsdauer hdngt vom or-
ganismischen Adaptationsbedarf ab (Heckmann, 2013). Beim pausenarmen Dauerlernen
darf 1.R.d. Effort-Recovery-Theory (Meijman & Mulder, 1998) von negativen Effekten
fiir die Leistungsfahigkeit und damit den Lernerfolg ausgegangen werden. Uns interes-
sierte, welche Wirkungen Studierende durch Einrichten eines Pausentags pro Woche

wihrend des Semesters auf thr Lernen erfahren.

Setting und Methodik

Studierende werden im Rahmen einer Lernwerkstatt angeleitet, ithre Studiums-
und Lernwoche grundlegend zu strukturieren. Hierzu gehort das Einrichten eines Pau-
sentages, an welchem keinerlei studienrelatierte Handlungen ausgefiihrt werden. Dies
geschieht durch individuelles Erstellen eines Wochenplans.

Die Erhebung zum Pausentag findet in Form einer qualitativen, anonymen pa-
per-pencil-Befragung statt. Es werden Umsetzung sowie selbsterlebte Wirkungen des
Pausentages erfragt: ,,Konntest Du den geplanten Tag einhalten? “ und ,, Wenn ja, konn-
test Du einen Einfluss auf Dein Lernen feststellen? Welchen? “, letzteres mit Freitext-
Antwortmoglichkeit.

Die Auswertung erfolgt mittels qualitativ orientierter Inhaltsanalyse.

Stichprobenbeschreibung

Ausgewertet wurden Daten von Sommersemester 2011 bis Wintersemester
2013-14. Alle Teilnehmer hatten bereits mindestens ein Semester studiert, so dass Erfah-
rungen mit dem Studiumsalltag und den Verdnderungen des Lebens und Lernens durch

das Studium vorlagen.
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Ergebnisse

N=119 Studierende haben an der Lernwerkstatt teilgenommen. Sie studieren
Human-, Zahnmedizin, Psychologie, Wirtschaftswissenschaften oder im Bereich Philo-
sophie und Kulturreflexion. N=76 Teilnehmer gaben den Fragebogen ausgefiillt ab
(Riicklaufquote 63,9%). Den geplanten Pausentag mind. einmalig einhalten konnten
N=49 Studierende; weiteren N=12 Teilnehmern gelang es, partielle, z.B. einen oder
zwei halbe Pausentage, einzurichten. N=14 gaben an, keinen Pausentag einzulegen.
N=41 antworteten mit Freitext. Fiir diese erlebten Wirkungen wurden folgende Kodie-

rungen und Frequenzen gefunden (Mehrfachkodierungen moglich).

Tab. 1: Ergebnisse S2: Codehaufigkeiten und Beispiele

Code Hiufigkeit | Beispiele

Erholung 10 ,Nach dem Pausentag bin ich erholter*
,,mit mehr Energie ans Lernen gehen*

kognitiv 7 »Wenn ich ihn gemacht habe, war ich an den Lerntagen
aufnahmetféhiger.*
,bessere Konzentration an anderen Tagen*

emotional 13 »Ich freue mich auf den Pausentag, schaffe es etwas
abzuschalten, was sich gut auf das Lernen danach aus-
wirkt.*

»ich habe danach mit mehr Freude & Ausdauer gelernt.

[...]"

,,Ich bin entspannter beim Lernen [...]“

motivational 13 »|...] an dem Tag, an dem ich nix mache, kann ich mir
viel Motivation abholen.*

»Ich habe den gleichen Lernstoff bewiltigt wie ohne
Pausentag war aber trotzdem motivierter*

Sonstiges 5 ,,habe wieder mehr Zeit fiir Freunde, Familie und Din-
ge, die ich vorher vernachlissigt habe“

kein 3 »Einfluss konnte nicht festgestellt werden, da schon

Einfluss frither so gearbeitet.*

»kann ich leider nicht sagen, da ich mich zur Zeit nicht
in einer Lernphase befinde. Ich habe viele Pausentage*

Diskussion

Einen Pausentag wihrend der Lernwochen im Semester einzulegen gelang 64%
der Teilnehmer. Auch bei einem oder mehreren eingelegten halben Pausentagen konnten
selbsterlebte Wirkungen beschrieben werden. Diese wurden von fast als forderlich cha-

rakterisiert; in zwei Féllen wurden teilweise einschrinkende Wirkungen wahrgenom-
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men: ,, Hatte [...] wéihrend des Pausentags ein schlechtes Gewissen. und ,,den Stress
den ich mir danach gemacht habe war gréfSer als die Erholung durch den Pausentag.
Aber: Ein halber Tag geht sehr gut ;). Weitere negative Wirkungen wurden nicht do-
kumentiert.

Wirkungen im psychischen Bereich hinsichtlich Aufmerksamkeit und Konzent-
ration, Gefiihlen und verspiirter Motivation konnten differenziert von den Teilnehmern
beschrieben werden. Umgekehrt wurde auch genannt, was ohne Pausentag eintritt:
,,miide, ineffizienter & demotivierter*.

Beschreibungen zu Auswirkungen auf das Lernen vor dem Pausentag: ,, ich hatte

i

auf diesen freien Tag immer hingearbeitet *“ und ,,weil ich an anderen Tagen dann
mehr gemacht habe + mich nur auf die wichtigsten Sachen beschrinke* illustrieren
selbst-regulierende Wirkungen, die sich im Zugang auf den Tag Pause fiir das Lernen
geltend machen.

Die gefundenen Codes ,kognitiv®, ,emotional” und ,,motivational” betreffen
Kategorien, die Ziele der zu fordernden Selbstregulation im Rahmen der SRLL-Modelle
(z.B. Boekaerts, 1999) sind. Der Regulationsfahigkeit des situationellen Motivationszu-
stands (Baumert, 2000) diirfte dabei eine besonders zentrale Bedeutung zukommen; sie
war mit am hiufigsten als Wirkung von den Studienteilnehmern durch Einlegen eines
Pausentags beschrieben. Das oben beschriebene Dauerlernen kann mit ithm selbstge-
steuert durchbrochen werden. Somit kann der Pausentag als strukturgebender und
mehrdimensional wirksamer Baustein fiir den Lernenden und das Lernen fungieren. Er
resp. die Lernwerkstatt stellt einen Beitrag fiir die als eine zentrale Losung in der kriti-

schen Studieneingangsphase empfohlenen ,Seminare fiir Studierende im Zeit- und

Selbstmanagement*“ dar (Nickel, 2011).

Fazit

Konzentration, bewusste Entscheidung, meinem Leben Richtung geben, Reaktio-
nen steuern, Reflexion, automatisches Denken stoppen, Fokus und Struktur sind Motive,
die Teilnehmer der Studie 1 als Motivationsfaktoren zur Meditation benennen. Diese
Bediirfnisse nach Veranderung der Handlungsstrategien decken sich mit den moglichen
Ursachen, die das chronischen Aufschiebeverhalten (Prokrastination) unter Studieren-

den zu erkliren versuchen. Zudem bekriftigen die genannten Motive eine angestrebte
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Starkung der Schliisselkompetenzen des Selbst-regulierten Lernens: konkrete Zielset-
zungen, Zeitmanagement, Selbstevaluation, Selbstmotivation und intrinsisches Interesse
an den Lerninhalten (Zimmermann, 2002). Neben der Erholungsforderung appellieren
auch die durch die Studierenden beschriebenen positiven Effekte des Einlegens eines
Pausentages (Studie 2) an eine Erhéhung der selbst-regulativen Steuerungsmechanis-
men innerhalb des studentischen Alltages. Geschildert werden neben einer zu erwarten-
den physiologischen und erlebbaren Erholung eine unmittelbare und lernbegiinstigende
Wirkung auf kognitive, emotionale sowie motivationale Bereiche.

Es bleiben die auch im Zuge der Bologna-Entwicklungen noch zu l6senden Fra-
ge und Herausforderung, Lernumgebungen an Universititen zu schaffen, die SRL for-
dern und LLL veranlagen (Huber, 2010). An der Universitit Witten/Herdecke (UWH)
wurde 2009 eine Lernwerkstatt in Zusammenarbeit zwischen Studierenden und Dozen-
ten eingerichtet. Kernintention ist, das Lernen als bewusst handhabbare Fahigkeit weiter
zu entwickeln. Dieses geschieht in Form von Workshops und Seminaren, welche zur
Erweiterung des Wissens iiber Lernstrategien und -formen und zur Reflektion beizutra-
gen versuchen. Sie zielen auf individualisierten, addquaten und selbststeuernden Um-
gang mit den eigenen physiologischen Ressourcen sowie auf Verstdndnis und Effektivi-
tat beim Lernen. Die hier beforschten Instrumente Meditation und Pausentag sind Teil
dieser Umgestaltung der Lernumgebung hin zum selbst-regulierten Lernen. Die Weiter-
entwicklung des Selbst-regulierten Lernens im Zusammenhang mit der Sicherung des
lebenslangen Lernens ist nicht nur ein Kernziel der Bologna-Vereinbarungen, welchem
Rechnung getragen werden soll; SRL und LLL sind fundamentale Wunsch, Bediirfnis
und Aufgabe des Menschen. Bereits 1810 stellte Wilhelm von Humboldt die Forderung
auf: Zur Ausbildung eines kritischen wissenschaftliches Geistes sollte neben der Frei-
heit im Lernen die Personlichkeitsentwicklung der Studierenden beitragen. Meditation,
Pausentag und die Einrichtung von entsprechenden Lernumgebungen zur Férderung
von SRL konnten hierbei ein wichtige Rolle spielen, denn: die Grundaufgabe der Bil-
dung besteht nach Humboldt in der ,,(...) Anregung aller Krifte des Menschen, damit
diese sich tiber die Aneignung der Welt entfalten und zu einer sich selbst bestimmenden

Individualitit und Personlichkeit fiihren™ (Wilhelm von Humboldt, 1810, S. 56).
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