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MAGDALENA ROZENBERG

ACHTSAMKEIT, RESILIENZ UND DEMOKRATIE FORDERN:
NEUE PERSPEKTIVEN FUR DEN FREMDSPRACHENUNTERRICHT

Abstrakt. Ziel des konzeptionellen Beitrags ist es, theoretisch zu erdrtern, wie achtsame, souve-
rane und resilienzférdernde Beziehungen aufgebaut werden kdnnen, um ein wertschétzendes und
diversitétssensibles Lern- und Arbeitsklimas im Fremdsprachenunterricht zu unterstiitzen. Zu die-
sem Zweck wird das integrative Modell Mindful and Resilience-Based Foreign Language Teaching
(MiRe-FLT) entwickelt. Es basiert auf einer Analyse aktueller Erkenntnisse aus der Achtsamkeits-
und Resilienzforschung. Das MiRe-FLT-Modell versteht sich als ein beispielhaftes praktisches
Werkzeug (Tool) zur Férderung von Achtsamkeitspraxis im Fremdsprachenunterricht. Es zielt darauf
ab, Lehrkrifte und Lernende zu einem (selbst-)fiirsorglichen Handeln zu beféhigen und dadurch
Resilienz, Beziehungsfahigkeit, Unterrichtsqualitit, demokratische Werte und das Gemeinwohl
nachhaltig zu starken. Im Kontext des Sprachenlernens geht das Modell davon aus, dass achtsame,
wertschitzende und emotional unterstiitzende Lernbeziehungen die sprachliche Entwicklung positiv
beeinflussen konnen. Der Beitrag versteht sich als Impuls zur Gestaltung einer Unterrichtskultur,
die Achtsamkeit, Resilienz und Beziehungsorientierung in den Mittelpunkt stellt, um das psychische
Wohlbefinden aller Beteiligten und den Lernerfolg im Fremdsprachenunterricht zu fordern.

Schliisselworter: Achtsamkeit; Resilienz; Sprachlehrkrifte; Wohlbefinden; Gesundheit; Ethik;
Fremdsprachendidaktik; Sprachlehr-/Sprachlernforschung

PROMOWANIE UWAZNOSCI, REZYLIENCJI I DEMOKRACII:
NOWE PERSPEKTYWY NAUCZANIA JEZYKOW OBCYCH

Abstrakt. Niniejszy artykut o charakterze koncepcyjnym podejmuje teoretyczng refleksje nad tym,
w jaki sposob mozna ksztaltowaé uwazne, suwerenne i oparte na rezyliencji relacje w nauczaniu
jezykow obcych, aby wspiera¢ pelne szacunku i wrazliwe na ré6znorodnos¢ srodowisko uczenia si¢
i pracy. W tym celu opracowano integracyjny model Mindful and Resilience-Based Foreign Language
Teaching (MiRe-FLT), oparty na analizie aktualnych wynikow badan nad uwaznoscia i rezyliencja.
Model MiRe-FLT jest rozumiany jako przyktadowe praktyczne narzedzie umozliwiajace wdrazanie
praktyki uwaznosci w dydaktyce jezykow obcych. Jego celem jest wspieranie nauczycieli i uczniow
w podejmowaniu dziatan opartych na trosce o siebie i innych, co przyczynia si¢ do trwatego
wzmacniania odpornosci psychicznej, rozwijania umiej¢tnosci budowania relacji, poprawy jakosci
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nauczania, realizacji dziatan dydaktycznych wedtug wartosci demokratycznych oraz dbatosci o dobro
wspodlne. W kontekscie nauki jezykow obeych model zaktada, ze uwazne, petne szacunku i emocjo-
nalnie wspierajace relacje w procesie uczenia si¢ moga pozytywnie wptywaé na rozwoj jezykowy.
Artykut stanowi impuls do ksztattowania kultury dydaktycznej opartej na uwaznosci, rezyliencji
i relacyjnosci w celu wspierania dobrostanu psychicznego wszystkich uczestnikow procesu dydak-
tycznego oraz zwickszenia skuteczno$ci nauki jezykow obcych.

Slowa kluczowe: uwaznos$¢; rezyliencja; nauczyciele jezykowi; dobrostan; zdrowie; etyka; dydak-
tyka jezykow obcych; edukacja jezykowa; ksztalcenie nauczycieli jezykow obcych

PROMOTING MINDFULNESS, RESILIENCE AND DEMOCRACY:
NEW PERSPECTIVES IN FOREIGN LANGUAGE TEACHING

Abstract. The aim of this conceptual paper is to theoretically explore how mindful, confident, and
resilience-promoting relationships can be cultivated in foreign language teaching in order to support
a respectful and diversity-sensitive learning and working environment. To this end, the integrative
model Mindful and Resilience-Based Foreign Language Teaching (MiRe-FLT) is developed. It is
based on an analysis of current research findings in the fields of mindfulness and resilience. The
MiRe-FLT model is conceived as an exemplary practical tool to promote mindfulness practices in
foreign language education. Its goal is to empower both teachers and learners to act with (self-)care
and thereby sustainably strengthen resilience, relational competence, teaching quality, democratic
values, and the common good. In the context of language learning, the model assumes that mindful,
appreciative, and emotionally supportive learning relationships can have a positive impact on
language development. This article serves as an impetus for shaping a teaching culture that places
mindfulness, resilience, and relationship orientation at its core, with the aim of promoting the psycholo-
gical well-being of all participants and enhancing learning success in foreign language teaching and
learning process.

Keywords: mindfulness; resilience; language teachers; well-being; health; ethics; foreign language
didactics; language teaching and learning research

PROBLEMAUFRISS

In einer Zeit tiefgreifender gesellschaftlicher, kultureller und politischer
Umbriiche machen zahlreiche Verdnderungen gegenwirtige Gesellschaften
nachdenklich. Die transnationale Migration und die mit ihr einhergehende
Vervielféaltigung von Zugehorigkeiten, Lebensgeschichten und Einstellungen
verdndern so gut wie alle Sphéren des alltidglichen Lebens. Der rasante tech-
nologische Fortschritt pragt in allen Gesellschaften die sozialen und kulturellen
Dynamiken und ist somit zu einer definierenden Dimension moderner Gesell-
schaften geworden. Nationalistische und rechtspopulistische Haltungen ge-
winnen in vielen Landern Einfluss, was die demokratische Wertebasis und den
gesellschaftlichen Zusammenhalt herausfordert. Die Corona-Pandemie hat die
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Weltbevolkerung einer globalen Bedrohung ausgeliefert. Und nicht zuletzt hat
der Uberfall Russlands auf die Ukraine den Krieg mit all seinen Schrecken
zuriick nach Europa gebracht (vgl. Hallet, 2024, S. 7) und gleichzeitig die
unbeschreibliche Bedeutung von Frieden sowie nationaler und internationaler
Zusammenarbeit hervorgehoben. Diese Verdnderungen gehen nicht spurlos an
Schulen vorbei. Im Gegenteil: Schulen befinden sich im Zentrum der gesell-
schaftlichen Transformationsprozesse und sind direkt davon betroffen. Sie stehen
vor der Herausforderung, auf diverse Einfliisse und Spannungen, die aus der
zunehmenden Komplexitdt und kontinuierlichen Dynamik dieser Prozesse resul-
tieren, angemessen zu reagieren (vgl. Rozenberg, 2024, S. 252). Der Unterricht
sollte selbst hierbei ein Ort gelebter Demokratie sein, indem er die freie Aushand-
lung, die kritische Meinungsduf3erung und den Respekt flir andere Orientierungen
bzw. Positionen zu einer bestédndigen diskursiven Praxis' macht (vgl. Hallet,
2024, S. 178). Dies bestidtigt die repriasentative Befragung der Robert Bosch
Stiftung (2024) zu den wichtigen Fahigkeiten, die Schule heute vermitteln muss.
Nach dieser Befragung halten deutsche Lehrkrifte neben sozialer Kompeten-
zen/Selbstkompetenzen (68%), Fachwissen (47%) und kognitiver Fihigkeiten
(31%) die Vermittlung gesellschaftlicher Werte (31%) fiir die wichtigsten
Kompetenzen der Zukunft an. Dabei werden von den Lehrkréften Toleranz (11%),
Respekt (10%), Begleitung zu miindigen Biirgerinnen und Biirgern (8%) sowie
Demokratieverstdndnis und -fahigkeit (6%) als zukunftsrelevant erachtet (vgl. Robert
Bosch Stiftung, 2024, S. 71).

Die Frage, wie Lehrkrifte und Schulen konkret dazu beitragen konnen, gesell-
schaftliche Werte, Empathie, Mitgefiihl sowie souverdne und gleichwiirdige
Beziehungen wachsen zu lassen, richtet sich darauf, achtsame Momente in Schule
und Unterricht bewusst zu gestalten und zu erméglichen (vgl. Altner & Dannhorn,
2024, S. 125). Grundvoraussetzung, um mit anderen respektvoll zu arbeiten und
zu lernen, sind die Fahigkeiten der achtsamen Selbst- und Fremdwahrnehmung,
aus denen ein fiirsorgliches Miteinander erwachsen kann. Das bezieht sich auf

! Fiir das Lehren und Lernen von Fremdsprachen gibt es einige Bildungskonzepte, die es er-
moglichen, diversitédtsfreundlich und demokratisch im Fremdsprachenunterricht zu arbeiten, das
Mitgefiihl zu stirken sowie eine respektvolle Lernumgebung zu schaffen. Zu diesen gehort beispiels-
weise ein Konzept der Nachhaltigkeit, das eingebettet in citizenship-Ansitze interkulturelle Aspekte
in den Vordergrund stellt und einen Schwerpunkt auf der Demokratiebildung hat, ohne den expliziten
Bezug zu fremdsprachlicher Bildung zu vernachlissigen (vgl. Vogt, 2021, S. 222). Zu den citizen-
ship-Ansétzen gehoren intercultural citizenship (Byram, 2008; 2021), democratic citizenship
(Hallet, 2024; Knippertz & Mdller, 2015a und 2015b), Global Citizenship Education (Janachow-
ska-Budych, 2023; Liitge et al., 2023; Schmidt, 2023; Freitag-Hild, 2021) und das Konzept der
Citizenship Education (Rozenberg, 2024).
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die Selbstreflexion und die Wahrnehmung der eigenen Grenzen sowie den
Umgang mit Belastungen. Indem Lehrkrafte sowie Schiilerinnen und Schiiler
lernen, auf sich selbst und ihre Bediirfnisse zu achten, konnen sie ihre Resilienz
(Widerstandsféhigkeit) stirken und gemeinsam dazu beitragen, achtsame Bezie-
hungen aufzubauen, um wertschitzende und diversitiatsfreundliche Bildungs-,
Erziehungs-, Lehr- und Lernprozesse zu fordern sowie eine demokratische
Kultur des Miteinanders in Schule und Unterricht zu entwickeln. Dabei sollte
diejenige Lern- und Arbeitskultur geschaffen werden, die auf den Prinzipien
von Achtsamkeit und Resilienz basiert sowie demokratische Werte (Toleranz,
Anerkennung, Gleichberechtigung) und respektvolles Handeln stérkt (vgl. ebd.).
Achtsamkeit und Resilienz sind innere Haltungen, die das Denken, Fithlen und
Handeln von Individuen pragen. Diese Haltungen bedingen einander: Achtsamkeit
stiarkt Resilienz, da sie ermdglicht, die psychische und physische Gesundheit
zu starken, Gefithle und Spannungszustidnde besser zu regulieren sowie Selbst-
wirksamkeit zu erhohen (z.B. Hoffmann et al., 2010). Resilienz hilft, belastenden
Erfordernissen der alltdglichen und beruflichen Praxis gerecht zu werden. Ge-
meinsam beeinflussen sie mallgeblich nicht nur das personliche Wohlbefin-
den, sondern auch die Qualitdt des Unterrichts und der Bezichungsarbeit sowie
das Schaffen eines respektvollen und unterstiitzenden sozialen Lernumfelds
(z.B. Liu et al., 2022; Hattie & Yates, 2013).

Diese sehr allgemeinen Uberlegungen zur Relevanz der Achtsamkeit und
Resilienz fiir das demokratische Miteinander in Schule und Unterricht liefern
die Grundlage fiir die Konzeption des vorliegenden Beitrags. Im Mittelpunkt steht
dabei nicht die Vorstellung eines neuartigen didaktischen Paradigmas, sondern
vielmehr der Versuch, vorhandene Erkenntnisse aus der Achtsamkeits- und
Resilienzforschung systematisch mit aktuellen Zielsetzungen des Fremdspra-
chenunterrichts zu verbinden, in dem achtsame Haltungen im sprachlichen und
kulturellen Lernen geférdert werden. Dabei wird ein besonderer Wert auf den
Aufbau achtsamer, souverdner und resilienzférdernder Beziehungen gelegt, um
so zur Entwicklung eines wertschédtzenden und diversitétsfreundlichen Lern- und
Arbeitsklimas im Fremdsprachenunterricht beizutragen. Zur konzeptionellen
Verortung dieser Perspektive wird das eigene integrative Modell Mindful and
Resilience-Based Foreign Language Teaching (MiRe-FLT) vorgeschlagen —
nicht als origindres theoretisches Novum, sondern als strukturierte Darstellung
und Biindelung bestehender Ansdtze. AbschlieBend wird diskutiert, inwiefern
eine solche Perspektive dazu beitragen kann, eine Unterrichtskultur im Fremd-
sprachenunterricht zu etablieren, die stirker auf Achtsamkeit, Resilienz und
Beziehungsorientierung basiert und somit auf das psychische Wohlbefinden
aller Beteiligten Einfluss nimmt.
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ACHTSAMKEIT UND FREMDSPRACHENUNTERRICHT

Achtsamkeit (mindfulness) bezeichnet die Fahigkeit, die eigene Aufmerk-
samkeit bewusst lenken und sie auf die Erfahrung des gegenwértigen Moments
richten zu kdnnen, ohne dabei zu urteilen. Wir lernen, innerlich ruhig zu werden
und in einen Zustand tiefer Entspannung und innerer Harmonie zu kommen
(vgl. Kabat-Zinn, 2019, S. 41). Diese Fahigkeit geht mit einer achtsamen Haltung
einher, die mit Begriffen wie Vorurteilslosigkeit, Offenheit, Akzeptanz, Geduld
und Vertrauen umschrieben wird. Achtsamkeit verbindet damit zwei eher getrennt
betrachtete Dimensionen, und zwar mentale Fdhigkeiten wie Aufmerksamkeits-
und Emotionsregulation auf der einen Seite und ethisch relevante Haltungen
auf der anderen Seite. Durch diese ethische Dimension hdangt Achtsamkeit eng
mit dem Mitgefiihl zusammen, das die Grundlage einer global konsensfidhigen
Ethik bilden konnte (vgl. Valtl, 2021, S. 32). Daher richtet sich Achtsamkeit
nicht nur auf die innere Erlebenswelt und die individuelle Entwicklung, sondern
bezieht sich immer auf das Eingebundensein in soziale, kulturelle und politi-
sche Zusammenhédnge (vgl. Altner, 2023, S. 48). In diesem Sinne ermoglicht
Achtsamkeit einen Transfer in die Sozialitdt, die sich dabei auf das Gegeniiber,
eine soziale Gruppe oder auch die Gesellschaft als Gesamtheit abzielt. Diese
Hinwendung erfordert Empathie sowie Ethik und bewirkt zugleich Partizipa-
tion und Demokratiebildung (vgl. Iwers, 2021, S. 18).

Im Fremdsprachenunterricht werden achtsamkeits- und mitgefiihlsbasierte
Methoden fiir den Aufbau achtsamer und resilienzfordernder Beziechungen
eingesetzt, um so zur Entwicklung einer demokratieférdernden Lern- und Or-
ganisationskultur beizutragen. Hauptle-Barcelo (2018) greift bei der Formu-
lierung der Prinzipien achtsamer Interaktionen im Fremdsprachenunterricht
auf das Modell der gewaltfreien Kommunikation von Rosenberg (2016) zuriick.
Der Einsatz von Rosenbergs Modell unterstiitzt eine demokratische Lern- und
Arbeitskultur im Fremdsprachenunterricht, indem sie in Ubereinstimmung mit
Werten entwickelt ist und zugleich auf die Vermeidung von Vorurteilen, Unter-
stellungen und ungerechtfertigten Vergleichen abzielt. Nur so lésst sich verhin-
dern, dass das Mitgefiihl mit uns selbst und mit anderen nicht blockiert wird.
Zudem orientiert sich die gewaltfreie Kommunikation an der Wahrnehmung
aller beteiligten Akteure fiir ihre eigenen Gedanken, Gefiihle und Handlungen
(vgl. Rosenberg, 2016, S. 36), was die Schaffung eines Rahmens fiir das respekt-
volle und empathische Miteinander im Fremdsprachenunterricht erméglicht.
Zur Konkretisierung der Prinzipien achtsamer Beziehungen schliagt Hauptle-
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Barcel6 (2018) eine Reihe von Aktivitdten und Aufgabentypen vor, die sich auf
folgende Bereiche beziehen:

e Konzentrationsiibungen: Siec umfassen Atemiibungen, die helfen sollen,
zur Ruhe zu kommen und sich zu zentrieren. Dabei handelt es sich um Wahr-
nehmungsiibungen, die die Aufmerksamkeit fordern.

¢ Rituale: Dabei geht es um wiederkehrende Aktivitdten mit sprachlichem
und/oder kulturellem Hintergrund wie z.B. BegriiBungen oder Impulse zur
(Selbst-)Reflexion.

e Bewegung und Beobachtung: Diese Aufgaben sollen dazu anregen, gezielt
die Aufmerksamkeit auf einen Gegenstand oder eine Person zu richten und diese
zu beschreiben. Dazu kommen Entspannungsiibungen, die mit Anweisungen
in der Fremdsprache kombiniert werden.

e Beziehungspflege: In diesem Bereich handelt es sich um Aktivitdten wie
Storytelling oder Dialogiibungen, bei denen aktives und empathisches Zuhoren
eingeiibt wird und soziale Beziehungen gestarkt werden.

e Kreative Aufgaben mit Realititsbezug: Dazu gehdren Projekte, Simu-
lationen oder Aufgaben zur Herstellung eines Produkts (z.B. Klassen-Advents-
kalender), bei denen die Lernenden emotionale, kulturelle und soziale Kom-
petenzen entwickeln und so das Wir-Gefiihl stirken konnen (zu allem vgl.
Hauptle-Barcelo, 2018, S. 9).

In Anlehnung an Hauptle-Barceld (2018, S. 8) deuten Sambanis & Ludwig
(vgl. 2024, S. 112) auf zahlreiche Gemeinsamkeiten zwischen Achtsamkeit
und Fremdsprachenlernen hin, die sich auf Selbstreflexion, nicht wertende
Aufmerksamkeit, gute Selbsteinschiatzung, Aufmerksamkeit, Empathie, Anerken-
nung und Respekt beziehen. Verschiedene Studien (z.B. Zeilhofer, 2023; 2021)
konnen positive Effekte sowohl im universitdaren als auch schulischen Sprach-
unterricht belegen, wie beispielsweise fokussierte Aufmerksamkeit, hohere
Erinnerungsleistung, gesteigerte Emotionsregulierung, bessere Beziehung zu sich
selbst, verringerte Angstlichkeitssymptome, erhohte Freude am Lernen, erhohtes
Mitgefiihl, gesteigertes Engagement, verbesserte soziale Fahigkeiten und bes-
sere kreative Fahigkeiten (vgl. Sambanis & Ludwig, 2024, S. 113).

Die Forderung von Achtsamkeit und gegenseitigem Verstdandnis ist auch im
Kontext zunehmend heterogen werdender Klassen wesentlich. Schiilerinnen und
Schiiler kommen oft aus verschiedenen kulturellen Hintergriinden und bringen
eine Vielfalt an Lebenseinstellungen, Werten und Sprachen mit auch in den
Fremdsprachenunterricht. Diese sprachliche und kulturelle Diversitét wird zu-
sdtzlich durch individuelle traumatische Erfahrungen wie Krieg, Migration
oder Armut gepragt. Fiir den Fremdsprachenunterricht resultiert daraus eine
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wichtige Bildungsaufgabe, die auf die Kompetenzorientierung im Umgang mit
Heterogenitét abzielt. Achtsamkeit kann hierbei eine Schliisselrolle spielen,
indem sie Lehrkriaften und Lernenden hilft, offen und wertschitzend mitein-
ander umzugehen. Sie fordert die Sensibilitdt fiir verschiedene Bediirfnisse
der Lernenden und stirkt gleichzeitig das gegenseitige Verstdndnis. Dariiber
hinaus kénnen viele im Fremdsprachenunterricht achtsamkeitsférderliche Metho-
den wie bereits erwdhnte Entspannungsiibungen, einfache Atemiibungen, Impro-
visationsiibungen und Arbeit an Projekten nicht nur das mentale Wohlbefinden
steigern, sondern auch die freundvolle und gleichwertige Beziehungsgestal-
tung sowie die Entwicklung sozialer Kompetenzen, Empathie und Resilienz
ermoglichen (vgl. ebd., S. 115). Diese tragen dazu bei, die Vielfalt in der Klasse
als Ressource zu verstehen und eine respektvolle sowie kooperative Lernkul-
tur zu fordern.

RESILIENZ UND FREMDSPRACHENUNTERRICHT

Wie achtsamkeits- und mitgefiihlsbasierte Methoden im Fremdsprachenun-
terricht eingebunden werden, so sind auch resilienzorientierte Ansidtze im Kon-
text achtsamer Bezichungen und einer demokratieférdernden Lern- und Organi-
sationskultur im Fremdsprachenunterricht prasent. Nach Sambanis & Ludwig
(2024) gibt es zahlreiche Schnittmengen zwischen den Prinzipien eines auf
die Forderung von Resilienz ausgerichteten Lehrens und Lernens sowie eines
erfolgreichen Fremdsprachenunterrichts. Entwicklungsforderliche Kommuni-
kation, Authentizitit, exploratives und entdeckendes Lernen sowie spezifische
und auf die Bedirfnisse einzelner Schiilerinnen und Schiiler zugeschnittene
ForderungsmafBBnahmen unterstiitzen sowohl Resilienz als auch begiinstigen
souverdne und gleichwertige Lernprozesse. Eine besondere Rolle wird der Foérde-
rung der Autonomie der Lernenden sowie dem Kooperativem Lernen zuge-
schrieben (vgl. Sambanis & Ludwig, 2024, S. 29). Kooperative Lehr- und
Lernmethoden (s. dazu Green & Green, 2023) tragen zur Entwicklung der Ler-
nerautonomie im Fremdsprachenunterricht bei. Sie ermdglichen den Lernenden,
zwischen kooperativen und individuellen Lernphasen zu wechseln, wodurch
die Fahigkeit zur Selbstreflexion als eine grundlegende Voraussetzung fiir lebens-
lange Lernprozesse gestarkt wird. Gleichzeitig erlernen Schiilerinnen und Schiiler,
ihre eigenen Lernprozesse selbstindig zu steuern (vgl. Rozenberg, 2013, S. 264).
Kooperative Lehr- und Lernmethoden fordern dariiber hinaus nicht nur die
Zusammenarbeit der Lernenden, stiarken nicht nur den Team-Geist oder das
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Wir-Gefiihl, sondern schaffen auch eine resilienzférdernde Lernumgebung,
die von positiven Beziechungen und Interaktionen gepragt ist. Durch diese Metho-
den wird ein lehrerdominierter Fremdsprachenunterricht zunehmend abgeldst
von einer partizipativen, freundvollen und nachhaltigen Lernkultur, in der die
Lernenden selbstidndiges, eigenverantwortliches Sprachenlernen lenken und
,,das grundlegende Vertrauen in die eigenen Fihigkeiten sowie die Uberzeu-
gung, ein bestimmtes [Sprachziel] auch durch Uberwindung von Hindernissen
erreichen [...] konnen“ (Ronnau-Bdse & Frohlich-Gildhoff, 2024, S. 23). Koope-
rative Lehr- und Lernmethoden fordern schlieBlich eine Kultur der gegenseitigen
Wertschitzung innerhalb der Lerngruppe (vgl. Heckt, 2023, S. 17). Diese Metho-
den schaffen einen Rahmen fiir ein Lernumfeld, das die Akzeptanz unter-
schiedlicher kognitiver Leistungsfahigkeiten der Lernenden fordert und somit
die gegenseitige Anerkennung stirkt. Dadurch bilden kooperative Methoden
die Grundlage fiir die Entwicklung und Férderung von Demokratickompetenz
(Klippert, 2019), die sowohl auf individueller Ebene, indem Schiilerinnen und
Schiiler Empathie und Respekt entwickeln, als auch auf kollektiver Ebene,
indem sie auf die Gestaltung von Zusammenarbeit sowie die Forderung von
Dialogbereitschaft und solidarischem Handeln Einfluss nehmen.

Fiir die Gestaltung eines resilienzférdernden Fremdsprachenunterrichts zeigt
sich eine deutliche Schnittstelle zwischen dem Konzept Balanced Teaching
(Rozenberg, 2015), einem gesundheitsforderlichen Lehrerhandeln und einer
demokratischen Lernkultur. Balanced Teaching meint eine zielorientierte und
ausgewogene Kombination aus geschlossenen und offenen Methoden, Techniken
und Verfahren, um fremdsprachliche Lehr- und Lernprozesse fortschrittlich und
menschenfreundlich zu konzipieren (vgl. Thaler, 2010, S. 19). Die Balance zwischen
lehrerdominiertem Unterricht, auch als ,,geschlossener Unterricht® bezeichnet
(z.B. Frontalunterricht oder instruktiver Unterricht) und lernerzentriertem Unter-
richt, auch als ,,offener Unterricht* mit offenen Lernarrangements bezeichnet
(z.B. Projektarbeit, Stationenlernen oder Werkstattarbeit)? ermdoglicht es, die
Handlungskompetenz der Schiilerinnen und Schiiler zu stirken und positive kon-
struktive Peerkontakte zu unterstiitzen. Die Lernenden sind fiir eigene Lernpro-
zesse verantwortlich und entwickeln Resilienz auf individueller Ebene, indem
sie anhand projektorientierten, spielerischen und kooperativen Lernformaten
das Gelernte anwenden und erleben, selbstindiges Lernen lenken und so ihre
eigene Selbstwirksamkeit erfahren konnen (vgl. Sambanis & Ludwig, 2024, S. 29).
Dabher bietet die Kombination der beiden methodischen Vorgehensweisen eine

2 Ausfiihrlich zu offenen und geschlossen Unterrichtsmethoden im Kontext des Konzepts Balanced
Teaching im Fremdsprachenunterricht siche Rozenberg (2015).
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Grundlage fiir einen resilienzfordernden Fremdsprachenunterricht, der sowohl
selbstandiges und eigenverantwortliches Lernen fordert als auch das Gemein-
wohl stirkt.

INTEGRATIVES MODELL:
MINDFUL AND RESILIENCE-BASED FOREIGN LANGUAGE TEACHING

Wie man achtsame und resilienzférdernde Beziehungen aufbauen kann, um
so zur Entwicklung einer demokratieférderlichen Lernkultur im Fremdspra-
chenunterricht beizutragen, wird das integrative Modell Mindful and Resili-
ence-Based Foreign Language Teaching (MiRe-FLT) entwickelt (Abb.1).

Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3

Selbstreflexion und Aktivierung | Integration von > ili P
fiir ein achtsames Miteinander indenF Lehr-/L verandern ¥
Sprachlehrende :| ¢ ; ; |: Sprachlernende
3

3 Unterrichtsgestaltung ?:/Izl;el(l;llrllhgls%?:l‘;gﬂg Person
(Achtsamkeit 0 : ; (Selbstregulation,

verkarpernd) E""’s;xﬁ:ﬁxs:g”e”‘ Resilienz, Gesundheit)

Demokratische
Lern- und Arbeitskultur

Abb. 1: Mindful and Resilience-Based Foreign Language Teaching (MiRe-FLT)
in eigener Bearbeitung (in Anlehnung an Altner & Dannhorn, 2024)

Das eigene MiRe-FLT-Modell baut auf den von Altner & Dannhorn (2024)
konzipierten Schritten zur Praxis der Achtsamkeit auf. Anliegen dieses Modells
ist es, sowohl Lehrkréifte als auch Lernende zu einem (selbst-)fiirsorglichen
Handeln zu befahigen und somit Resilienz, Beziehungsféhigkeit, Unterrichts-
qualitdt, demokratische Werte und das Gemeinwohl nachhaltig zu stérken
(vgl. Altner & Dannhorn, 2024, S. 135). Das MiRe-FLT-Modell unterstreicht eine
interdependente Beziehung zwischen Sprachlehrenden und Sprachlernenden.
Dieser Beziehung liegt die Hauptannahme zugrunde, dass Wohlbefinden und
Resilienz beider Gruppen eng miteinander verkniipft sind. Sprachlehrende sollten
eine achtsame Haltung gegeniiber den Bediirfnissen und Affekten ihrer Lernen-
den einnehmen, indem sie fordernd, respektvoll und wertschitzend agieren.
Gleichzeitig sollten Sprachlehrende ihre eigene Gesundheit und Resilienz aktiv
und reflexiv stdrken (Schritt 1). Dazu gehort, ,,ihre eigenen Gefiihle konstruktiv
und freundlich wahrzunehmen, sie zu regulieren, ohne sie zu unterdriicken*
(ebd., S. 128). Von dieser Haltung profitieren die Sprachlernenden. Sie kénnen
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selbst Achtsamkeit und Resilienz entwickeln und aktiv dazu beitragen, eine
wertschitzende Lernatmosphare beizusteuern. Die Interdependenz zeigt sich somit
in der bewussten und gegenseitigen Starkung: Je gezielter Sprachlehrende
Achtsamkeit, Resilienz und Fiirsorge in ihren Unterricht einbringen, desto stirker
fiihlen sich Lernende wohl, motiviert und wertgeschétzt (z.B. Carsley et al., 2018).
Dies fordert nicht nur ihre Motivation und ihr Lernengagement, sondern auch
ihre Féahigkeit, sich selbst im innerschulischen und auBerschulischen Raum
achtsam und fiirsorglich zu verhalten.

Um Achtsamkeit in den Fremdsprachenunterricht zu integrieren (Schritt 2),
sollten Sprachlehrende einige Achtsamkeitsiibungen anbieten. Lehrkrifte wirken
nicht nur durch ihr methodisch-didaktisches Handeln auf die Lernenden, sondern
auch durch ihre innere Haltung und Ausstrahlung. Wenn Lehrkréfte aus einer
verkdrpert achtsamen Haltung und mitfiihlenden Prisenz heraus Ubungen anleiten,
laden sie die Lernenden ein, selbst auch prasent, achtsam und mitfiihlend zu sein.
Solche Ubungen ermédglichen den Lernenden, wohltuende Erfahrungen zu machen,
die oft mit einem Gefiihl von Ruhe, Vertrauen und Verbundenheit zusammen-
hingen (vgl. Altner & Friedrich, 2024, S. 148). Zudem helfen achtsame Ubun-
gen den Lernenden, wéahrend des Unterrichts besser aufzupassen, bewusst ihre
Emotionen zu regulieren und gezielt groflere Sozialkompetenz zu entwickeln
(vgl. Rechtschaffen, 2017, S. 65). Hierbei fungiert Achtsamkeit auch als Katalysator
fiir ein erfolgreicheres Sprachenlernen, weil Stress sowie Sprechangst zugunsten
der Forderung von Achtsamkeit und Kreativitit reduziert wird (vgl. Sambanis
& Ludwig, 2024, S. 112). Bei Rechtschaffen (2018) finden sich zahlreiche
praktische Werkzeuge (Tools), die zum einen als Anregungen fiir eine achtsame
Unterrichtsgestaltung, zum anderen als Hinweise fiir eine auf Achtsamkeit basie-
rende Beziehungsgestaltung dienen. Diese Tools lassen sich auch gezielt im
Fremdsprachenunterricht implementieren, um eine demokratieforderliche Lern-
kultur zu schaffen und die Interaktion zwischen Lehrenden und Lernenden
achtsamer und respektvoller zu entwickeln. Beispielsweise wird angeboten,
vor Unterrichtsbeginn drei Minuten in Stille zu verbringen. Diese kurze Zeit-
spanne vermag, achtsam zu erscheinen und somit ein ruhiges Lernklima zu schaffen.
Weiter wird empfohlen, gemeinsam Vereinbarungen aufzustellen, die als Basis
fiir eine respektvolle und kooperative Zusammenarbeit dienen. Diese Verein-
barungen konnen sich an den individuellen Bediirfnissen und Lernstilen der
Lernenden orientieren und so auf ein harmonisches Miteinander auswirken.
Eine weitere relevante Haltung ist die Anerkennung, dass keine falschen Ant-
worten moglich sind. Jede Erfahrung der Lernenden wird fiir wertvoll gehalten,
da sie Ausdruck ihres individuellen Lernprozesses ist. Diese Perspektive hilft
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den Lernenden, sich frei zu &uern, ohne Angst vor Fehlern zu haben. Dadurch wird
nicht nur eine fehlerfreundliche Lernkultur unterstiitzt, sondern auch Frustra-
tion minimiert (vgl. Rechtschaffen, 2018, S. 66ff.).

Was kann sich im Fremdsprachenunterricht verdndern, wenn eine Praxis
der Achtsamkeit umgesetzt und gemeinsam kultiviert wird? (Schritt 3). Basierend
auf den Ergebnissen einer ca. 50-stiindigen Weiterbildung GAMMA-Gesundheit,
Achtsamkeit und Mitgefiihl im Schulalltag (Altner & Adler, 2022), zeigt sich, dass
Lehrkrifte, die Methoden der achtsamen Selbstfiirsorge, der mitfithlenden Bezie-
hungsgestaltung und der gemeinwohlorientierten Kulturentwicklung erlernt
haben, deutliche Verdnderungen in ihrer Berufspraxis und personlichen Haltung
erleben. Wie Altner und Adler weiter erldutern, enthalten diese Methoden Elemente
des Stressbewiltigungsprogramms MBSR (Mindfulness-based Stress Reduction)
von Jon Kabat-Zinn und sind mit Aspekten der Mitgefiihlsschulung sowie der
Organisations- und Kulturentwicklung nach Otto Scharmer (2019) verbunden
(Altner & Adler, 2022, S. 406). Mithilfe dieser Methoden konnen sich Lehrkrafte
besser regulieren. Sie kommunizieren selbstbewusster, freier und wertebasiert. In
Stresssituationen konnen Lehrkrafte mit negativen Gedanken konstruktiv umgehen
sowie ihre Grenzen und Bediirfnisse untereinander klarer kommunizieren. Sie
erleben sich selbst als zugewandter und fiirsorglicher den Lernenden gegeniiber
(vgl. Altner & Dannhorn, 2024, S. 136—137). Diese Ergebnisse zeigen, dass
die Kultivierung einer Achtsamkeitspraxis sozial-emotionale Kompetenzen von
Lehrkriften stiarkt, was sich in der forderlichen Qualitit der Unterrichts- und
Beziehungsgestaltung, der Entwicklung einer demokratischen Lernkultur sowie
der personalen Ebene widerspiegelt. Daher kann die Achtsamkeitspraxis im Fremd-
sprachenunterricht wichtige Verdnderungen bewirken. Dazu zdhlen beispielsweise:

e Starkung der Lernbezichungen durch ein zugewandtes Miteinander,

e emotionale Stabilitdit und Gelassenheit im Umgang mit Fehlern, Leis-
tungsdruck und beruflichen Belastungen,

¢ individuelle und gemeinschaftliche Weiterentwicklung, z.B. durch empa-
thisches Zuhoren, Selbstreflexion und kooperative Lernformen.

Diese wegweisenden Verdnderungen konnen nicht zuletzt Sprachlernprozesse
motivierter und nachhaltiger beeinflussen. Achtsamkeit lasst sich dabei konkret
in sprachliche Lernaktivitdten integrieren. Im Kontext der Wortschatzarbeit konnen
beispielsweise diejenigen Ubungen eingefiihrt werden, die auf Vokabular zu
Gefiihlen, Bediirfnissen und sozialen Werten (z.B. Dankbarkeit, Mitgefiihl,
Zuhoren, Respekt, Toleranz) abzielen. Im Kontext der Grammatikarbeit konnen
Lernende Sétze mit achtsamen Inhalten bilden, z.B. im Konjunktiv (Ich wiirde
gerne...) oder mit Modalverben (Ich méchte... Man sollte...). Die Lehrkraft kann
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bereits am Anfang des Unterrichts kurze bewusste Gespréchsrunden (z.B. Acht-
sames Teilen) initiieren, wahrend denen Lernende iiber ihr Befinden oder iiber
kleine Freuden des Tages sprechen. Die Lehrkraft kann Schreibliibungen zu
achtsamen Themen (z.B. Dankbarkeitslisten) durchfiihren oder die Arbeit mit
Audioimpulsen (Horverstehen) gestalten, die z.B. Achtsamkeit und Diversitat
thematisieren. Demzufolge ist die Verbindung von Achtsamkeitspraxis und
Fremdsprachenunterricht kein Zusatz, sondern kann didaktisch sinnvoll und
integrativ entwickelt werden, um sprachliche, emotionale und soziale Lern-
prozesse zu ermoglichen.

NEUE PERSPEKTIVEN FUR DEN FREMDSPRACHENUNTERRICHT

Das integrative Modell Mindful and Resilience-Based Foreign Language
Teaching (MiRe-FLT) ergianzt und erweitert den fremdsprachlichen Fokus um
Achtsamkeit und Resilienz. Durch die Kombination sprachlicher Bildung mit
der gezielten Entwicklung und Foérderung von Empathie, Verantwortung und
Partizipation werden nicht nur die sprachlichen Kompetenzen der Lernenden
gestérkt, sondern auch ihre Féhigkeiten gefordert, in einer pluralistischen und
demokratischen Gesellschaft aktiv, respektvoll und verantwortungsvoll zu agieren.
Weiterhin kdnnen Achtsamkeit und Resilienz den Sprachlehrenden entscheidend
helfen, den beruflichen und schulischen Alltag trotz zahlreicher Anforderungen
und Probleme besser zu bewaltigen (vgl. Grimm, 2024, S. 14). Basierend auf dem
MiRe-FLT-Modell wird ein Werkzeug (Tool) zur Achtsamkeitspraxis im Fremd-
sprachenunterricht vorgeschlagen, das als eine praxisleitende Orientierungshilfe
fir Lehrkréfte darstellt. Es bietet strukturierte Handlungsschritte, um toxische
Dynamiken wie unachtsame, abwertende und undemokratische Fiihrungsstile
zu Uberwinden. Solche negativen Praktiken verletzen die Lernenden, schwichen
ihre Resilienz und begiinstigen egoistische und verantwortungslose Verhaltens-
weisen (vgl. Altner & Dannhorn, 2024, S. 140). Ein achtsam resilientes Tool
konnte helfen, eine respektvolle und resilienzfordernde Lehr- und Lernkultur im
Fremdsprachenunterricht zu etablieren, die interpersonelle Interaktionen stéarkt
und ein gesundes Lernumfeld beeinflusst. Daher ist es fiir Sprachlehrkrifte,
Sprachlernende und Schulen im wahrsten Sinne des Wortes lebens-wichtig,
die oft belastenden Rdume in achtsame, mitfithlende und partizipative Lern- und
Lebensraume umzuwandeln. Eine solche Transformation kann gelingen, wenn alle
Beteiligten gemeinsam daran arbeiten, achtsame und fiirsorgliche Beziehungen
aufzubauen und eine demokratische Kultur des respektvollen Miteinanders zu
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entwickeln (vgl. ebd.). Ein transformierter Fremdsprachenunterricht, der achtsame
und resiliente Lehr- und Lernprozesse sowie souverdne Beziehungen in den
Mittelpunkt riickt, sorgt sich nicht nur um die Vermittlung sprachlicher Kom-
petenzen, sondern tragt auch zur Persdnlichkeitsentwicklung, zur Forderung
pro-demokratischer Lebenskompetenzen und sozialer Interaktionen bei. Dieses
Verstandnis eroffnet neue Perspektiven fiir sprachliche Bildung, die iiber die
reine Vermittlung von Sprachwissen hinausgeht und stattdessen das ganzheit-
liche Lehren und Lernen von Fremdsprachen hervorhebt.

Hierbei stellen sich allerdings Fragen fiir zukiinftige fremdsprachendidak-
tische Forschung und die Lehrerbildung. Zukiinftige Forschung sollte sich in-
tensiver mit achtsamkeits- und resilienzbasierten Ansétzen befassen. So sollte
beispielsweise untersucht werden, welche konkreten Praktiken und Methoden
achtsame und partizipative Lehr- und Lernprozesse unterstiitzen. Dann sollte
gepriift werden, welche langfristigen Auswirkungen diese Ansédtze auf das so-
zial-emotionale Lernklima und die Motivation im Fremdsprachenunterricht
haben. Im Kontext der Lehrerbildung zeigen die aktuellen Befunde (Hirshberg
et al., 2020), dass sich Achtsamkeit in der Lehrerbildung positiv auf die Ent-
wicklung sozial-emotionaler Kompetenzen wie auf die gesamte Personlich-
keitsentwicklung und Professionalisierung angehender Lehrkréfte auswirkt.
Daher konnte Achtsamkeit zu einem Schliisselthema der Lehrerbildung werden
und sollte in einem wesentlich starkeren MafBe in sie verankert werden als bisher
(vgl. Valtl, 2021, S. 43). Die Integration von Achtsamkeit in der Lehrerbildung
konnte angehenden Lehrkraften ermoglichen, die Notwendigkeit der Selbst-
flirsorge fiir ihre zukiinftige Berufspraxis in Erwdgung zu ziehen (vgl. Rozenberg,
2025). Denn nur so kdnnte eine neue Generation von Lehrkriften ausgebildet
werden, die in der Lage ist, achtsame, resilienzférdernde und demokratische
Lernumgebungen nachhaltig zu gestalten.
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