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EINLEITUNG

Ich habe mich gefreut, seitens der Studierenden fir den diesjahrigen Teaching Award nominiert worden
zu sein. Diese Nominierung mochte ich dafiir nitzen, mich mit einzelnen Ansatzen aus meiner Lehre
auseinanderzusetzen, neue Uberlegungen anzustellen und Kolleg:innen einen Einblick in meine
Lehrtatigkeit zu geben. Basis flr dieses Konzept stellt ein Buch des bekannten Psychologen Bardia
Monshi sowie des Spitzensportlers und Trainers Mathias Berthold (2019) dar, welches mentale
Denkprinzipien fir den Alltag beschreibt. Das vorliegende Konzept bietet einen Einblick in den Versuch,
diese Denkprinzipien auf den Hochschulalltag zu transferieren und als Lehrende:r im Alltag zu leben.
Die Wahl dieses Buches fir das Konzept ist darin begriindet, da ich das Privileg hatte,
Lehrveranstaltungen bei einem der beiden Autoren absolvieren zu diirfen und ich davon begeistert war,
wie er seine Begeisterung auf die Zuhdrenden Ubertragen hat. In seinen Lehrveranstaltungen hatte ich
fir mich das Gefuhl, nicht nur aus fachlicher Sicht einen Kompetenzgewinn zu haben, sondern
insbesondere in meiner persdnlichen Entwicklung unterstitzt zu werden. Das ist es, das auch ich bei
meinen Studierenden erreichen méchte.

AUSGANGSLAGE

Die nun seit rund zweieinhalb Jahren andauernde Pandemie hat die Studierenden in Osterreich
erheblich getroffen, sowohl aus finanzieller, gesundheitlicher als auch aus sozialer Sicht. Obwohl die
erste Umstellung auf online Lehre von tGber der Halfte an Studierenden in einer Umfrage positiv beurteilt
wurde (Hajek & Kernecker, 2020), haben sich nach und nach Problemfelder der Pandemie (und des
online Studierens) herauskristallisiert. Diese Problemfelder beschreibt die 0Osterreichische
Hochschiler:innenschaft (OH) in ihrem aktuellen Aktionsplan und ruft Hochschulen dazu auf,
dazugehorige Losungsansatze zu berlcksichtigen (2019). Dabei handelt es sich um kein 6sterreichisches
Einzelphanomen, auch in Deutschland werden Vereinsamung, ein Infragestellen des Studiums, mentale
Probleme und eine veranderte Studienaktivitit medial beschrieben (Schmid & Pohl, 2022).
Dahingehend hat das Bundesministerium flr Bildung, Wissenschaft und Forschung (BMBWF, 2020) fur
Hochschulen eine Digitalisierungsoffensive ausgeschrieben. Das Forschungsprojekt ,0On track!” ist nur
eines der ausgewahlten Digitalisierungsvorhaben, welches die Bedeutung der sozialen Interaktion und
der Gemeinschaft fir Studierende aufgreift. Es zielt darauf ab, den Studierenden das Gefiihl zu geben,
mit dem Studium die richtige Wahl getroffen zu haben und sich sozial zugehorig zu fihlen. Innerhalb
des Projekts werden vielfaltige Aktivitdten gesetzt, die darauf fokussieren, die Studierenden in ihrem
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Selbstkonzept zu starken und eine unterstiitzende Gemeinschaft an der Hochschule zu schaffen (Zick,
2021; PLUSTRACK — Das Community Programm der PLUS, 2022).

Gleichzeitig wird in der Literatur von Hochschulen als ,caring spaces” gesprochen, die bedeutende
Lernumwelten darstellen (Limarutti, Flaschberger & Mir, 2021, S. 39). Dabei ist relevant, dass
didaktische Konzepte insbesondere Selbst- und Sozialkompetenzen in den Mittelpunkt stellen, den
Studierenden mit Respekt und Wertschatzung begegnet wird und Sorgen sowie Angste aufgegriffen
werden. Dadurch soll den groRer gewordenen Herausforderungen in den Bereichen des
selbstorganisierten Lernens, dem Einhalten von Terminen und der Erflllung von seitens den
Studierenden subjektiv empfundenen umfangreichen Arbeitsauftragen, begegnet werden (Limarutti,
Flaschberger & Mir, 2021, S. 43).

VIER PRINZIPIEN FUR DEN DSCHUNGEL DES ALLTAGS

Monshi formuliert gemeinsam mit Berthold in seinem Buch (2019) mehrere mentale Denkprinzipien fir
den Alltag. Die im Buch enthaltenen Beschreibungen stellen fir mich Anregungen dar, wie ich als
Lehrende:r dazu beitragen kann, die soziale Zugehorigkeit zu fordern und einen Beitrag im Hinblick auf
Selbst- und Lebenskompetenzen zu leisten. In Bezug auf den in der Ausgangslage beschriebenen
aktuellen Herausforderungen werden einzelne Aspekte aus dem Buch aufgegriffen, Prinzipien
formuliert und ein Transfer in den Hochschulalltag beschrieben. Diese Beschreibungen werden mittels
direkter Beispiele untermauert, die Bestandteil der eigenen Lehrpraxis sind oder Uberlegungen fiir
weitere Umsetzungsmoglichkeiten darstellen. Aufgrund der Vorgaben hinsichtlich Umfang des Konzepts
kdnnen je Prinzip zwei Beispiele aus der Lehrpraxis beschrieben werden.

Prinzip 1: Aufrichtiges Interesse zeigen. Zeit nehmen fiir das Gegeniber.

Dieses Prinzip fokussiert auf den Aufbau von qualitdtsvollen zwischenmenschlichen Beziehungen mit
einem Fireinander da sein (Monshi & Berthold, 2019, S. 134-139) und damit einem bewussten
Entgegenwirken einer zunehmenden Oberflachlichkeit im sozialen Miteinander. Dabei geht es darum,
dem Gegenlber achtsam und mit einem aufrichtigen Interesse zu begegnen. Als Lehrende:r gibt es
unterschiedliche Lehr- und Forschungsaufgaben, der Terminkalender ist gut gefullt. Nicht immer ist es
einfach, sich Zeit fur die Studierenden zu nehmen. Gleichzeitig wissen wir um dessen Relevanz. Wie
kdnnen kleine Zeichen gesetzt werden, um dem Gegenlber aufrichtiges Interesse zu zeigen?

meiner Zeit offen. Frihmorgens spazieren Studierende den Gang entlang, manche gehen

vorbei und griRen, andere bleiben bei der Tir stehen und beginnen ein Gesprach. So oder so,
es erodffnet sich mir die Moglichkeit, mit den Studierenden abseits der Lehrveranstaltung in Kontakt zu
kommen. Mittlerweile wird es immer mehr genitzt, Studierendengruppen schlendern mit
HeilRgetranken in ihren Pausen vorbei und bleiben vor der Tilr stehen. Dadurch ergibt sich ein Austausch
und ich weil3, was die Studierenden aktuell bewegt und beschéftigt.

I:I Philosophie der ,offenen Birotir”: In meinem Arbeitsalltag steht meine Blrotir zum Grofteil

im Alltag fir persénliche Gesprache zu nitzen. Druckerrdumlichkeiten in der Hochschule

sind eine ideale Umgebung, um Studierende personlich anzusprechen. Sehe ich Studierende,
die Dokumente drucken, nehme ich mir die Zeit, spreche sie an und suche mit ihnen das Gesprach.
Dabei frage ich nicht die typische Frage ,Wie geht es dir?“, die auf eine Gesamtempfindung fokussiert,
sondern konzentriere mich im Gesprach auf Fragestellungen, die von den Studierenden eine aktive,
gestaltende Rolle des eigenen Lebens starker zum Ausdruck bringen. Ein Beispiel fiir eine solche
Fragestellung ist ,Was machst du gerade so?“ (Monshi & Berthold, 2019, S. 252).

r »Druckergesprache” flihren: Als eine andere Méglichkeit erachte ich es, bewusst Situationen

Prinzip 2: Work-Life-Dance im Alltag. Das Leben ist ein Wechselspiel.

Diesem Prinzip liegt zugrunde, dass es nicht darum geht, eine Balance oder stabile Mitte zu finden,
sondern dass Pendelbewegungen essentiell sind. Dabei kann das Leben als ein dynamisches
Wechselspiel mit anstrengenderen und lockeren Phasen gesehen werden (Monshi & Berthold, 2019, S.
17-20). Nicht immer ist es einfach, Work-Life-Dance selbst als Lehrende:r im Alltag zu leben. Das Gefihl,
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alles unter einem Hut bringen zu mussen, kann auch personlich vorherrschend sein. Als Lehrende:r ist
man oftmals auch Freund:in, Partner:in, Elternteil, ehrenamtliches Mitglied, uvm., zahlreiche Aufgaben
und Verantwortlichkeiten mussen erfillt werden. Doch wie konnen kleine Zeichen im Sinne von , Work-
Life-Dance” im Hochschulalltag gesetzt bzw. dieses Prinzip , (vor)gelebt” werden?

»Selfcare” (vor)leben: Spitzensport kann als Beispiel dienen, um bildhaft zu verdeutlichen, dass
es ein Wechselspiel zwischen Trainings-, Wettkampf- und Erholungsphasen gibt (Monshi &
Berthold, 2019, S. 24). Transferiert auf den Studienalltag bedeutet das, dass es auch hier
Lern-, Prufungs- und Erholungsphasen gibt. Ohne Lernen ist kein Wissenszuwachs und
Kompetenzgewinn mdglich, aber ein zu viel an Lernen ohne Erholungsphasen flihrt auch widerum zu
Einbufen. Das Bild des ,Spitzen-Lernsports” zeichne ich gedanklich gemeinsam mit den Studierenden
zu Beginn meiner Lehrveranstaltungen. Damit mochte ich ihnen das Denkwerkzeug von ,kurzen,
herausfordernden Sprints” im Wechselspiel mit erholsamen Phasen, in denen sie sich etwas Gutes tun
und auf sich achten sollen, mit auf ihrem persénlichen Weg geben.

5

Formel ist eine Handlungsoption (Monshi & Berthold, 2019, S. 32), welche ich Studierenden auf

das suggerierte Geflihl, ,alles unter einen Hut bringen zu missen” mitzugeben versuche.
Zugrunde liegt der Gedanke, dass jeder Mensch nur in ein bis zwei Bereichen das Beste geben kann und
zu allen anderen Bereichen ,Gut genug!” zu sagen gelernt werden muss (Monshi & Berthold, 2019, S.
32-34). Das Studium ist fUr viele Studierende ein Bereich, daneben gibt es oftmals familiare
Verpflichtungen oder andere unvorhersehbare Uberraschungen im Leben. Ich sensibilisiere die
Studierenden dahingehend, dass es wichtig ist, flr sich das Allerwichtigste fur die jeweilige Phase im
Semester zu definieren. Gleichzeitig missen sie sich von anderen Idealen verabschieden und diese fir
sich selbst mit ,,Gut genug!” attestieren. Auch wenn , Gut genug!“ manchmal als schmerzlich empfunden
wird, ist es doch Teil von lebensgestaltenden Entscheidungsprozessen (Monshi & Berthold, 2019, S. 38).

»,Gut genug!” leben: Die vom Psychologen Bernhard Ludwig ausgesprochene ,Gut genug!“-
W

Prinzip 3: Der Weg ist das Ziel. Prozessorientierung im Leben.

Diesem Prinzip liegt zu Grunde, einen starkeren Fokus auf die Prozessorientierung zu legen. Eine
Konzentration dahingehend wird auch durch das vorherige Prinzip des , Work-Life-Dance” unterstitzt,
da auch in diesem Prinzip das ,Pendeln/Tanzen/Bewegen durchs Leben” und nicht die Erreichung einer
stabilen Mitte in den Fokus gestellt wird (Monshi & Berthold, 2019, S. 164).

Im Studium geht es fiir die Studierenden u.a. darum, Leistung zu einem festgelegten Zeitpunkt abrufen
zu konnen, dies entspricht einer Ergebnisorientierung. Nicht immer ist es einfach und mdglich, als
Lehrende:r auch den Prozess addquat und transparent in den Mittelpunkt zu stellen. Gleichzeitig wissen
wir um die Problematiken in der Ergebnisorientierung Bescheid (nur das Ergebnis zahlt, Gefuhl des
Schicksalsergeben-Seins, Orientierung am Vergangen mit negativen Vorerfahrungen, etc.) (Monshi &
Berthold, 2019, S. 99). Doch wie kénnen kleine Zeichen fiir etwas mehr Prozessorientierung im Studium
gesetzt werden?

»Hokuspokus...Fokus!“: Des Ofteren sind Studierende hinsichtlich der Lehrveranstaltungen
@ rund um das Thema Wissenschaftliches Arbeiten besorgt, nicht selten haben sie negative

Vorerfahrungen gemacht. Gerade in solchen Fallen versuche ich das Prinzip der
Prozessorientierung (Monshi & Berthold, 2019, S. 97) in den Mittelpunkt zu stellen und ihnen die
Ergebnissorge (= bspw. Abgabe Exposé), die zu einer fehlgeleiteten Fokussierung fihrt, zu nehmen. Dies
bedeutet, den Problematiken der Ergebnisorientierung entgegenzuwirken, die zentrale Botschaft lautet
hier: , Wichtig ist, wie du an die Sache herangehst, und dein Einsatz ist viel wert.” (Monshi & Berthold,
2019, S. 166). Wenn prozessorientiert gearbeitet wird, wird auf den Weg an sich fokussiert und
anstrengende Zeiten werden in Kauf genommen, um das Ziel zu erreichen (Monshi & Berthold, 2019, S.
167). Dementsprechend findet der Prozess eine starke Berlcksichtigung im Aufbau und in der
Beurteilung meiner Lehrveranstaltungen. Meinen Beobachtungen nach erleben sich die Studierenden
dadurch als eigenmaéchtig, sie haben das Gefiihl, dass sich ihr Einsatz und ihr Engagement lohnt und sie
zugleich die Angst vor gewissen Inhalten verlieren.
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4. ,Wenn-dann-Plane” entwickeln: Menschen nehmen sich so einiges vor, sind allerdings oft eher
,Handlungszwerge” und keine , Absichtsriesen” (Monshi & Berthold, 2019, S. 126). Hilfreich

¥ | ann daher sein, sich mutig bereits vorab Klarheit Giber Hindernisse und Hiirden zu verschaffen,
die von der Zielerreichung abhalten kénnen (Monshi & Berthold, 2019, S. 129-130). Daflr kénnen
sogenannte ,Wenn-dann-Pldne” laut dem Motivationspsychologen Peter Gollwitzer wertvoll sein
(Monshi & Berthold, 2019, S. 130). Transferiert auf den Hochschulalltag bedeutet das, dass ich
gemeinsam mit den Studierenden ,Wenn-dann-Pldne” als ein Werkzeug in Lehrveranstaltungen
aufgreife, die ,eher unbeliebte oder geflirchtete” Inhalte fokussieren. Ein Beispiel fir einen ,Wenn-
dann-Plan” von Studierenden ware, ,,Wenn ich mir ,Ich pfeif’ heut’ auf die Literaturrecherche” sage,
dann denke ich an meine Graduierungsfeier mit meiner Familie im Audimax und sptire, dass ich darauf
nicht pfeifen méchte”.

AR NN

Prinzip 4: Ein Wir macht dich stark. Kolleg:innen zu Freunden machen.

Diesem Prinzip liegt zugrunde, dass wir Menschen soziale Wesen sind und dass ein Wir das Ich starker
macht. Zurtckfihrend auf die Resilienzforschung bendtigt der Mensch ab dem Zeitpunkt der Geburt
(eine) Person(en), die sich um einen kimmern und dabei unterstiitzen, toxischen in ertragbaren Stress
umzuwandeln (Monshi & Berthold, S. 241). Als Lehrende:r muss man sich damit auseinandersetzen, in
welchem sozialen Geflige man sich mit den Studierenden befindet. Zugleich kann man sich damit
befassen, wie man ein ,best possible student team” (in der Kohorte) bzw. in den Lehrveranstaltungen
schafft. Wie konnen kleine Zeichen gesetzt werden, um das Zugehorigkeitsgefihl zu den
Studienkolleg:innen und zum Studiengang zu starken?

88 LKollegiales Du” mit Studierenden leben: Nach mehr als zehn Jahren, in denen ich als

Lehrende:r das ,Siezen” gepflegt habe, sind meine Kolleg:innen und ich auf das kollegiale ,Du”
umgestiegen. Sprache schafft Wirklichkeit, ein Sie schafft meiner Meinung nach insbesondere Distanz.
Mit einer inneren Haltung, Studierende wahrend ihrer Entwicklung zu begleiten und ihnen im Studium
,mehr“als ,nur”eine Ausbildung mitgeben zu wollen, betrachte ich dies als einen konsequenten Schritt
in Richtung einer Hochschulbildung auf Augenhdhe. Hinzukommt, dass in deren Branche nach dem
Studium das kollegiale Du im Arbeitsalltag vorwiegend gelebt wird. Warum also dies nicht bereits im
Studium vorbereitend auf den Arbeitsalltag leben? Rickgemeldet seitens der Studierenden wird, dass
nun eine ,ganz andere, besondere Basis” vorhanden ist, ,es fdllt leichter, Fragen zu stellen”, ,das
Vertrauen ist da” und ,,man traut sich mehr”.

m »,Coffee & Communicate”: Soziale Zugehorigkeit, ein Gemeinschaftsgefihl und die

Identifikation mit dem Studiengang erscheinen mir als maRgeblich wichtig fir den
Studienerfolg. Gleichzeitig ruft die Osterreichische Hochschiiler:innenschaft (OH) in ihrem Aktionsplan
dazu auf, Vernetzungsraume- und events zu schaffen, um der Vereinsamung von Studierenden
entgegenzuwirken (OH, 2022). In diesem Sinne gibt es pro Semester am Studiengang drei abendliche
(soziale) Veranstaltungen, die thematisch fachliche oder aktuell gesellschaftliche Themen aufgreifen
und von einer Kollegin koordiniert werden. Als Lehrende:r begleitet man abwechselnd diese
Veranstaltungen, die Gemeinschaft zwischen den Kohorten und den Lehrenden wird geférdert.
Zusatzlich beteiligen sich alle teilnehmenden Personen aktiv an der Veranstaltung: das beginnt beim
Herrdumen von Kaffeehaferl und geht Gber das Kaffee und Tee kochen bis hin zum Mitnehmen des
selbstgebackenen Kuchens.

WAS DER ALLTAGSDSCHUNGEL MIT DER NACHHALTIGKEIT ZU TUN HAT

Jahrzehntelang deklarierten Verfechter:innen des positiven Denkens eine positive Lebenseinstellung
und das Schicken von positiven Gedanken ans Universum als Schlissel zu einem glicklichen Leben
(Monshi & Berthold, 2019, S. 124).

Eine Pandemie, ein Krieg in unmittelbarer Nahe sowie steigende Lebens- und Erhaltungskosten zahlen
wohl zu den grofiten Krisen der zweiten Republik. In Gesprachen mit Studierenden kommen diese
Themen zum Vorschein. Unsicherheit, Angste und eine gewisse Perspektivenlosigkeit zeigen sich im
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Alltag von Studierenden und die ohnehin intensive Phase des Lebens mit dem Aufbau einer neuen
Identitdt, neuen Freundschaften und einer Abnabelung von zu Hause ist geprdgt von einer
Unberechenbarkeit.

Das Buch ,Positiv Denken allein hilft auch nicht“ bietet Anregungen flr verschiedene mentale
Strategien, die vor allem eines verkorpern: sie sind Wege zu mehr Handlungsorientierung und schaffen
Handlungsoptionen, um das Leben selbst aktiv zu gestalten (Monshi & Berthold, 2019), um mit
Unsicherheiten besser umgehen zu kénnen und verantwortungsvoll aktiv zu einem sozialen Miteinander
beizutragen. Ein aufrichtiges Interesse an anderen Personen, ein achtsamer Umgang mit dem
Gegeniber sind aus meiner Sicht nachhaltigkeitsrelevante Werte, die von zentraler Bedeutung sind.
Ebenso bieten ,Wenn-dann-Plane” (Monshi & Berthold, 2019, S. 130) und der Ansatz von
,Hokuspokus...Fokus!“ (Monshi & Berthold, 2019, S. 97) mit der Prozessorientierung den Studierenden
konkrete Werkzeuge, in Zukunft kontinuierlich Nachhaltigkeitsprobleme zu verfolgen und
Losungsmoglichkeiten zu entwickeln. Das beschriebene Praxisbeispiel mit dem ,Gut genug!“-Ansatz
(Monshi & Berthold, 2019, S. 32) verdeutlicht den Studierenden, dass sie lebensgestaltende
Entscheidungen treffen missen. Das Vernetzungsevent ,Coffee & Communicate” fordert nicht nur das
soziale Miteinander, sondern sensibilisiert die Studierenden auch dahingehend, sich in der Freizeit mit
gesellschaftlichen Themen auseinanderzusetzen und diese mit der eigenen Rolle und dem eigenen
beruflichen Kontext in Verbindung zu setzen.

Die in diesem Konzept beschriebenen Prinzipien und Praxisbeispiele fordern das vernetzende Denken,
das vorausschauende Denken und das kritische Denken. Aber auch zur Stérkung der
Kooperationskompetenz und der Selbstkompetenz der Studierenden und der Kohorten kann dadurch
ein Beitrag geleistet werden.
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