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1. Einfiihrung

In den letzten Jahren stehen Studenten' zunehmend vor neuen Herausforderungen,
welche es zuvor in dieser Art nicht gab. Viele haben Probleme mit ihrem Zeitmanage-
ment aufgrund vermehrter Leistungstests fiir ,,Credit Points* und kémpfen gleichzeitig
gegen die allgegenwirtige Ablenkung durch Smartphone und die ansteigende Informa-
tionsflut. Sehr oft berichten sie von Depressionen und Angsten, dem Druck nicht stand-
halten zu kénnen (Reynolds, 2013). Der zunehmende Onlineunterricht und die damit
einhergehende Abkapselung von den Kommilitonen verdndern zudem das bisherige
soziale Umfeld im Studium. Es werden Stimmen laut, die einschneidende institutio-
nelle Verdnderungen fordern (z. B. OECD Learning Compass 2030, 2019; Laukkonen
et al., 2020). Ein holistischer Ansatz in der Universitdtslehre ist mehr denn je gefragt
und die Integration von Achtsamkeit und Meditation im Unterricht ist derzeit im Fokus
der padagogischen Forschung. Bereits 2018 gab es knapp 3000 Publikationen, die den
Begriff ,,Achtsamkeit“ in der Uberschrift enthielten (van Dam, 2018). Takiguchi (2015)
weist darauf hin, dass zwischen Studenten und Dozenten im Fach Englisch ein anstei-
gendes Missverhiltnis besteht und auch andere Fremdsprachen haben mit dhnlichen
Problemen zu kdmpfen. Achtsamkeit kann hierbei helfen, die Lehrer-Schiiler-Bindung
zu starken, indem auch soziale Bereiche des Lernens stimuliert werden. Der vorliegen-
de Artikel soll bisherige Forschungsergebnisse zusammentragen, welche insbesondere
fiir den Fremdsprachenunterricht von Interesse sind und gerne zur weiteren Forschung

in diesem Bereich anregen.

2. Hintergrund
Im Folgenden soll versucht werden, sich den Definitionen von Achtsamkeit und

Meditation zu nahern.
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2.1 Was ist Achtsamkeit?

Achtsamkeit bezieht sich auf einen Zustand, in dem ein hohes Grad an Bewusst-
sein und Aufmerksamkeit vorherrscht (Bodhi, 2000). Achtsamkeit leitet sich von der
alten buddhistischen Philosophie Satie ab (Bodhi, 2000; Chiesa, 2012), was so viel
bedeutet wie ,,das Bewusstsein, die Aufmerksamkeit und die Erinnerung aufrechtzuer-
halten“. Obwohl das Konzept der Achtsamkeit nicht neu ist, hat erst ihre Einfithrung
in die klinische Psychologie durch den Psychologen Jon Kabat-Zinn gegen Ende der
1970er-Jahre zu einem gestiegenen Interesse an Achtsamkeit in der Wissenschaftslite-
ratur gefiihrt. Seit thren Anfiangen in der Psychologie sind eine Vielzahl an Modellen
konstruiert worden, um Achtsamkeit entweder spezifischer zu beschreiben oder sie fiir
empirische, vor allem klinische Zwecke messbar zu machen (Dimidjian & Linehan,
2003; Leary et al., 2007). Allen Konstrukten ist die Distanzierung von den eigenen
Handlungen, bewusstes Beobachten und eine gesteigerte Aufmerksamkeit gemein.
Achtsamkeit wird sowohl als Fahigkeit (Dimidjian & Linehan, 2003) als auch Selbst-
regulierungsmethode der Aufmerksamkeit aufgefasst (Bishop, 2004), vor allem, wenn
sich diese Fahigkeit auf gegenwirtige Umstidnde bezieht (Brown & Ryan, 2003). Ein
gemeinsamer Aspekt aller Definitionsversuche macht den unvoreingenommenen, be-
obachtenden und nicht bewertenden Charakter der Achtsamkeit aus (z.B. Buchheld &
Walach, 2001 ausfiihrlich in deutscher Sprache; Cardaciotto et al., 2008; Kabat-Zinn,
2005). Eine sehr verbreitete Definition ist die von Kabat-Zinn, welche den Fokus auf
die ,,Aufmerksamkeit auf den gegenwirtigen Moment in einer bestimmten Weise* legt
(Chiesa, 2012; Schmertz et al., 2009; Williams & Penman, 2011). Diese Definition ist
in der Wissenschaftsliteratur oft anzutreffen, da sie das Konzept der Achtsamkeit von
Grund auf erfasst (Weare, 2013) und wird auch in diesem Artikel verwendet:

“Mindfulness can be thought of as moment to moment, non-judgmental aware-
ness, cultivated by paying attention in a specific way, that is, in the present moment,
and as non-reactively, as non-judgmentally, and as open-heartedly as possible.”

(Kabat-Zinn, 2015: 1481)

Die obigen, aus der Theorie abgeleiteten Rahmenwerke haben eine Reihe von em-
pirischen Instrumenten beeinflusst, 1) um zu testen, ob Achtsamkeit ein giiltiges Kon-
strukt darstellt oder zu bestdtigen, dass das Konstrukt bereits giiltig ist, und 2) um zu

messen, wie Achtsamkeit in bestimmten Situationen oder unter bestimmten Praktiken
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beeinflusst wird. Es gibt mittlerweile eine Vielzahl an Instrumenten, beispielsweise ist
der von Baer et al. (2006) konstruierte Fiinf-Facetten-Achtsamkeitsfragebogen (Five-
Facet Mindfulness Questionnaire, FFMQ) sehr prominent, da er gut untersucht ist und
in vielen Sprachen erhéltlich ist. Der FFMQ identifiziert in 39 Items fiinf Schliissela-
spekte der Achtsamkeit, zu denen ,,Nichtreaktivitit auf innere Erfahrungen®, ,,Beob-
achten®, ,,Bewusstes Handeln®, ,,Beschreiben® und ,,Nichtbeurteilung von Erfahrun-
gen‘ gehoren. Neben dem FFMQ wird in der Forschung hiufig auch die Achtsamkeits-
Aufmerksamkeits-Bewusstseins-Skala (Mindful Attention Awareness Scale, MAAS)
von Brown und Ryan (2003) eingesetzt. Hier wird Achtsamkeit in 15 Items durch drei
Merkmale gekennzeichnet: ,,Absichtsvoll®, ,,Auf den gegenwértigen Moment bezogen*

und ,,Nicht wertend*.

2.2 Was ist Meditation?

Meditation ist eine uralte Praxis, die heutzutage haufig mit Spiritualitit bzw. mit
religiosen Traditionen wie dem Hinduismus und Buddhismus assoziiert wird, obgleich
sie weltweit in unterschiedlichen Kulturen und Religionen, u. a. auch im Christentum,
verwurzelt ist (Zanzig & Kielbasa, 2000). In jiingster Zeit hat Meditation Eingang in
die Mainstream-Kultur gefunden und wird mit unterschiedlichen Absichten praktiziert,
wobei heute vor allem gesundheitliche Aspekte und Stressmanagement im Vordergrund
stehen und weniger aus spirituellen oder religiosen Griinden meditiert wird (Pepping et
al., 2016). Meditative Praktiken werden oft beschrieben als Wahrnehmung verschiede-
ner Wahrheiten, auch in Bezug auf Korper, Emotionen und Geist (Silananda & Heinze,
1995). Matko und Sedlmeier (2019) machen deutlich, wie schwierig es ist, den Begriff
Meditation bei der Vielzahl von Techniken zu definieren, kommen aber beim Vergleich
von 20 verbreiteten Meditationstechniken zu dem Schluss, dass alle eine somatische
Komponente aufweisen. Wéhrend asiatische Traditionen den grofiten Einfluss auf mo-
derne Meditationspraktiken hatten, gibt es auch Praktiken, die mit jiidisch-christlichen
und islamischen Traditionen verbunden sind (Zanzig & Kielbasa, 2000). Zweck und
Ausiibung unterscheiden sich zwischen diesen Praktiken jedoch aufgrund kultureller
Einfliisse und des Verstandnisses der Wahrheit. Meditative Praktiken beispielsweise
entwickelten sich im Christentum mit der Entstehung von Klostern, wobei das Ziel

beim Meditieren im Erreichen einer Gotteserfahrung lag (Alston, 1907).
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Meditationspraktiken gelangten besonders um die Mitte des 20. Jahrhunderts in
das westliche Bewusstsein, als nach dem Zweiten Weltkrieg der Kontakt zwischen Ost
und West zunahm und sich akademische und literarische Kreise in den USA besonders
fiir den Zen-Buddhismus interessierten (Mitchell, 2012). In der Psychologie wurde
Meditation erstmals 1934 in Suzukis Ubersetzung des Buchs ,,Einfiihrung in den Zen-
Buddhismus* erwéhnt (Abe, 1986), dessen Vorwort von Carl Jung geschrieben worden
war. Dieses Werk brachte einen stirker wissenschaftlich ausgerichteten Ansatz in das
Verstdndnis von Meditation und Achtsamkeit, welches auch psychologische und psy-
chotherapeutische Ansétze in den Weg des Zen einbezog (Kato, 2005). Zu diesem Zeit-
punkt setzten sich wissenschaftlichere Ansdtze durch, um zu verstehen, wie Meditation
den Geist beeinflusst, insbesondere im Hinblick auf die Behandlung von psychischen
Storungen (z. B. Stunkard, 1951). Kabat-Zinn setzte ab 1979 die Tradition fort, indem
er fir die klinische Praxis das Programm zur achtsamkeitsbasierten Stressreduktion
(Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR) entwickelte. Obwohl es andere achtsam-
keitsférdernde Techniken gibt, wird Meditation héufig als effektivste Methode ange-
sehen und Kabat-Zinn (2005:3) postuliert, dass es zur Entwicklung von Achtsamkeit
notwendig sei, selbst Meditation zu praktizieren und zu erfahren:

“Meditation helps us wake up from this sleep of automaticity and unconsciousness,
thereby making it possible for us to live our life to the access to the full spectrum of our
conscious and unconscious possibilities.*

Wihrend die Begriffe ,,Achtsamkeit* und ,,Meditation* oft miteinander vermischt
werden, wird in diesem Artikel der Begriff ,,Achtsamkeit” verwendet, um sich auf
einen achtsamen Geisteszustand zu beziehen und ,,Meditation bezieht sich wiederum

auf eine Technik, diesen achtsamen Geisteszustand zu verbessern bzw. zu erreichen.

3. Achtsamkeit im Bildungsbereich

Da Meditation und Achtsamkeit im Allgemeinen erst vergleichsweise junge
Forschungsfelder sind und Studien bisher hauptsdchlich in klinischen Bereichen der
Psychologie durchgefiihrt wurden, ist die Bezugnahme zu padagogischen Kontexten
im Anfangsstadium. Umso mehr hat sich das Interesse in den letzten Jahren verdichtet
und Padagogen weltweit haben begonnen, Meditation und Achtsamkeit systematisch

zu untersuchen. In diesem Abschnitt soll kurz spezifiziert werden, welche Vorteile die
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Integration von Achtsamkeit in den Bildungsbereich birgt und in Kapitel 4.2 folgt eine

Auswahl an Forschungsergebnissen in der Hochschullehre.

3.1 Wozu Achtsamkeit im Unterricht?

Wie bereits in der Einleitung angesprochen, kimpfen viele Fremdsprachendozen-
ten mit unterschiedlichen Problemen, u. a. mit sinkender Motivation zum Sprachen-
lernen und steigender Respektlosigkeit gegeniiber der Lehrperson (Takiguchi, 2015).
Angekreidet wird vor allem auch die fehlende Hilfe von Seiten der Institutionen (ebd.).
Langer (1997) und Hyland (2012) empfehlen Achtsamkeitspraktiken fiir die Schulung
kreativen Denkens, das fiir den Lernprozess von zentraler Bedeutung ist. Darliber
hinaus geben Langer und Moldoveanu (2000) zu bedenken, dass sich Studenten oft
durch lange Vorlesungen und Seminare quélen, da die Lehrenden in Gedanken nicht
anwesend sind. Durch Einbeziehung von Achtsamkeit kdnnen Lehrende wieder im
,Hier und Jetzt ankommen. Das fiihrt dazu, dass sie einen eigenen mentalen Spiel-
raum gewinnen und authéren konnen, ihre Studenten zu ,,beschallen®, sondern ihre
Studenten als kreative Individuen wahrnehmen. Oft wird Achtsamkeit auch als Zutat
zur ,,ganzheitlichen Lehre* oder ,,multidimensionalen Bildung* bezeichnet (McColl,
2015). Solche holistischen Ansdtze sehen den Menschen als Ganzes und streben das
Ziel an, selbst Mensch zu sein und vielseitige Menschen zu fordern. Eine Umgebung,
in der die Studenten selbst reflektierend lernen und die Dozenten sie dabei unterstiitzen,
ist ideal (ebd.). Lehrkrifte an Hochschuleinrichtungen unterrichten héufig aber eine
Vielzahl grofler Klassen und erledigen zunehmend Verwaltungsaufgaben (Capel, 2012).
Dies kann zur Hintansetzung einzelner Studenten, mangelnder Vielfalt im Lehrplan
und routinemdfigem und mechanischem Unterrichten fiihren (McColl, 2015). Langer
(1997) kritisiert, dass der eigene Unterrichtsstil kaum reflektiert und gewohnheitsma-
Big ,,wie bisher weitergefiihrt wird und dabei neue padagogische Ansétze ,,ignoriert*
werden. Dies ist nicht iiberraschend angesichts zunehmender Klassengroflen auch im
Fremdsprachenunterricht. Langer (1997) und Capel (2012) beklagen aber, dass selbst
in kleinen Seminarklassen standardisierte Materialien oft iiber Jahre hinweg unreflek-
tiert verwendet werden, was neue Moglichkeiten fiir Kreativitdt in den Lehranséitzen
ausbremst. Darunter leidet das Lehrer-Schiiler-Verhiltnis, da das Desinteresse der

Lehrkraft den Studenten natiirlich nicht verborgen bleibt.
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Meditation wirkt auf ein breites Spektrum; auf Kognition, Emotionen und auf
zwischenmenschliche Beziehungen (Shapiro et al., 2016), und bietet ein grofles Poten-
zial fiir den Unterricht. Heeren & Philippot (2011) beurteilen bisherige Forschungs-
ergebnisse im Bereich Unterrichtspraxis sehr positiv. Beispielsweise zeigte sich, dass
Achtsamkeit die zwischenmenschlichen Beziehungen untereinander und auch die
Schiiler-Lehrer-Beziehung verbessert, Stress verringert, die Schlafqualitit verbessert
und die Leistung steigert (Langer, 1997; Lau, 2009; Caldwell et al., 2010).

Langer (1997) argumentiert, dass Ideen besser generiert werden, wenn der
Unterricht in einem achtsamem Lernumfeld stattfindet. Hier ist das Lehrer-Schiiler-
Verhéltnis besonders wichtig. Lau (2009) empfiehlt, dass Achtsamkeit zu einem nor-
malen Bestandteil der Bildungspraxis gehdren soll. Auch die Studenten selbst fordern
Verdnderung im Bildungssystem. Die Frage, ob von der Grundschule an bis hin zur
Universitit auch Achtsamkeit gelehrt werden sollte, bejahten 76,9 % der befragten 110
japanischen Studenten (3,7% sahen darin keine Notwendigkeit, 19,5% hatten keine
Meinung; Zeilhofer, 2021b).

3.2 Meditationspraxis in der Hochschullehre

Im Laufe der letzten vier Jahrzehnte hat die Meditationspraxis auch in die Hoch-
schulbildung allmédhlich Einzug gehalten. Die bisherige Forschung zeigt, dass Medi-
tation nicht nur zur Entspannung und zum Stressabbau beitrdgt (Lippelt et al., 2014),
sondern auch kognitive Funktionen wie Aufmerksamkeit und Gedichtnisleistung
beeinflusst, beides wichtige Féhigkeiten zum Lernen. Brown et al. (2007) postulieren,
dass Achtsamkeit mit ihrer einhergehenden kognitiven als auch physiologischen ge-
sundheitsfordernden Wirkung im Studium vorteilhaft ist und betrachten Achtsamkeit
als Katalysator fiir das Sprachenlernen, indem aktiveres Mitmachen, Aufmerksamkeit
und Kreativitét gefordert und Stress abgebaut wird (Moafian, 2019). Im Folgenden soll
eine Auswahl an Forschungsergebnissen vorgestellt werden, die fiir den Fremdspra-
chenunterricht relevant sind. Die Auswahl erhebt keineswegs Anspruch auf Vollstén-

digkeit, soll aber einen Uberblick iiber Achtsamkeit in der Hochschullehre verschaffen.

3.2.1 Priifungsleistungen

Der Einfluss auf Priifungsergebnisse stand schon am Anfang der Achtsamkeitsfor-
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schung im Fokus. Fiebert und Mead (1981) untersuchten bereits frith, ob Meditationen
Priifungsleistungen beeinflussen. 20 Studenten wurden nach dem Zufallsprinzip entwe-
der der Meditationsgruppe oder der Kontrollgruppe zugeordnet. Die Versuchsgruppe
(Zeitraum 9 Wochen) erzielte bessere Priifungsergebnisse gegeniiber der nichtmedi-
tierenden Kontrollgruppe. Beauchemin et al. (2008) fiihrten eine Studie mit 34 lernbe-
hinderten Studenten durch und stellten nach 5 Wochen bei diesen nicht nur verbesserte
Priifungsleisten fest, sondern auch verringerte Angstlichkeitssymptome und Verbes-
serungen der sozialen Fahigkeiten. Ramsburg und Youmans (2014) zeigten, dass eine
6-miniitige Meditation zu Vorlesungsbeginn die Erinnerungsleistung am Unterrichtsen-
de erhohte. Calma-Birling et al. (2017) untersuchten iiber Wochen die Auswirkungen
einer kurzen Achtsamkeitsintervention auf die Testleistung von 67 Studenten. Eine
Interventionsgruppe meditierte 5 Minuten bei Unterrichtsbeginn, wéahrend die Kontroll-
gruppe ihre Unterrichtsnotizen wiederholte. Die Interventionsgruppe schnitt bei den
ersten beiden Tests besser ab als die Kontrollgruppe. Als die Kontrollgruppe die Acht-
samkeitsintervention erhielt, gab es keinen Leistungsunterschied zwischen den beiden
Gruppen mehr. Die Forscher spekulierten, dass die unmittelbare Verbesserung damit
zusammenhing, dass die Studenten gedanklich nicht mehr so haufig abwesend waren
(ebd.). Mittlerweile gibt es mehr Studien, die der Achtsamkeit und der akademischen
Leistung eine direkte Verbindung zuweisen (Lin & Mai, 2018; McCloskey, 2015). Es
werden aber auch Versuche unternommen, kausale Zusammenhénge aufzudecken. Ben-
nett et al. (2018) zeigten, dass Studenten mit einem hdheren Achtsamkeitsniveau ein
hoheres Maf3 an Belastbarkeit aufweisen und eine bessere Leistung womdglich damit
in Zusammenhang steht. In ihrer Studie mit 70 Studenten lieBen sie die Interventions-
gruppe eine Achtsamkeitsmeditation horen, wahrend die Kontrollgruppe ein Hérbuch
vorgespielt bekam. Die Ergebnisse ergaben signifikante Leistungsunterschiede, wobei
die Studenten der Interventionsgruppe hohere Testergebnisse erzielten als die der Kon-
trollgruppe. Miralles-Armentores et al. (2019) sehen die Wirkung von Achtsamkeit
auf verbesserte Priifungsleistungen in gesteigertem Engagement und Mitgefiihl. Auf
welche Weise Meditationstibungen direkt oder indirekt Prifungsleistungen genau be-

einflussen, bedarf jedoch noch eingehenderen und groBer angelegten Studien.
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3.2.2 Stressbewiltigung

Akademischer Stress ist zu einem allgegenwértigen Problem in allen Landern und
Kulturen geworden (Wong et al., 2006) und beeintrachtigt zunehmend die psychische
Gesundheit und das studentische Wohlbefinden (Reddy et al., 2018). Wihrend akuter,
kurzfristiger Stress flir das Lernen durchaus forderlich sein kann, verschlechtert ldnger-
fristiger, chronischer Stress Aufmerksamkeit, Motivation, Gedéchtnis und das allgemei-
ne Wohlbefinden (Liston et al., 2009; Vogel & Schwabe, 2016). Durch die Verringerung
von chronischem Stress kann das Lernen auch indirekt verbessert werden (Jacobs et al.,
2013; Sharma & Rush, 2014). Achtsamkeitspraktiken in der Bildung kdnnen die Freu-
de am Lernen erhdhen und Stress reduzieren, insbesondere bei Priifungen (Hede, 2010;
Ramsburg & Youmans, 2014). Luberto et al. (2013) fanden bei einer Stichprobe von
Psychologiestudenten heraus, dass Achtsamkeit sich direkt auf die Selbstwirksamkeit
(self efficacy) im Umgang mit herausfordernden Situationen auswirkt. Ihre Ergebnisse
zeigten auch, dass Personen mit einem hohen Achtsamkeitsniveau weniger Schwierig-
keiten hatten, ihre Emotionen zu regulieren. Ubereinstimmend damit zeigt die Studie
von Fallah (2017), dass die Bewéltigung von Problemen (Selbstwirksamkeit) durch
Achtsamkeit ziemlich prézise vorhergesagt werden kann. Fallah (2017) stellt Achtsam-
keit als Zugang zu neuen oder geeigneteren Stressbewdltigungsstrategien vor. Vidic
und Cherup (2020) fordern Hochschulen auf, Achtsamkeitsinterventionen als festen
Bestandteil der Curricula einzufiihren, da bei den Studenten ihrer Studie, welche ein
Meditationstraining erhielten, niedrigere Stressniveaus sowie eine hohere Belastbarkeit

und Selbstwirksamkeit festzustellen war als bei Studenten ohne Meditationstraining.

3.2.3 Emotionen

Gefiihle haben einen beachtlichen Einfluss auf den Lernprozess, da sie die Wahr-
nehmung, Aufmerksamkeit und Motivation maBgeblich lenken (Immordino-Yang &
Damasio, 2007). Sie stehen in engem Zusammenhang mit psychischer Gesundheit,
akademischer Leistung, Peer-Bezichungen, dem Erinnerungsvermodgen und dem Klas-
senklima (Graziano et al., 2007; Kim & Cicchetti, 2010; Tyng et al., 2017, Wyman et
al., 2010). Im Bildungsbereich hat soziales und emotionales Lernen (SEL) in den letz-
ten Jahren viel Aufmerksamkeit erfahren (Durlak et al., 2011). SEL ist ein holistischer

Ansatz, der nicht nur die akademische, sondern auch die Erziechung zu einem ,,ganz-
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heitlichen Wesen in den Mittelpunkt stellt. Erste Forschungsergebnisse legen nahe,
dass Meditationsiibungen die bisher standardméfigen eingesetzten SEL-Interventionen
tibertreffen, was u. a. Empathie, emotionale Kontrolle, Optimismus und prosoziales
Verhalten betrifft (Schonert-Reichl et al., 2015). Zusitzlich zu den zwischenmenschli-
chen Verbesserungen haben Studien die Wirksamkeit von Meditationsiibungen bei der
Forderung einer besseren Beziehung zu sich selbst gezeigt, wobei ein positives Selbst-
bild als Schutzfaktor fiir die psychische Gesundheit gilt, indem Angste und depressive
Tiefs sowie deren Héufigkeit und Intensitdt vermindert werden konnen (de Carvalho
et al., 2017; Marsh et al., 2017; Ding et al., 2015). Ito et al. (2009) und Katsukura et
al. (2009) untersuchten die Auswirkungen der Zazen-Meditation und stellten fest, dass
bei den Studenten Verdnderungen in der Wahrnehmung depressiver Symptome sowie
bei der Metakognition stattfanden. Achtsamkeit zeigt somit eine Schutzwirkung fiir die

psychische Gesundheit und hilft den Studenten Krisen besser zu bewdéltigen.

3.2.4 Kreativitét

Kreativitdt und Flexibilitdt sind fiir ein erfolgreiches Studium unerlésslich. Ein
Perspektivenwechsel ist sowohl fiir das Durchdringen von komplexen Sachverhalten
wie beim akademischen Arbeiten sowie fiir zwischenmenschliche Beziechungen eine
zentrale Fahigkeit. Forschungsarbeiten zeigen, dass Meditation kreatives Denken und
kreative Leistung fordert (Colzato et al., 2012; Ding et al., 2015; Ostafin & Kassman,
2012; Ren et al., 2011). Erfahrene Meditierende tibertreffen andere auch im verbalen
Ausdruck und finden innovativere Losungen fiir ein gegebenes Problem (Greenberg et
al., 2012). Auch kurze Meditationsiibungen unabhingig von der Dauer wirkten sich po-
sitiv auf die Kreativitit aus (Jedrczak et al., 1985), was bedeutet, dass selbst kurze Me-
ditationen kreative Fahigkeiten wirksam stimulieren konnen (Ding et al., 2015). Hyland
(2012) konnte zeigen, dass sogar kurzfristige Achtsamkeitspraktiken die Kreativitét
der Studenten fordern und ihre Motivation und ihr Engagement beim Lernen steigern
konnen. Ding et al. (2015) schreiben die gesteigerte Kreativitit sowohl bei Langzeit-
meditierenden (Colzato et al., 2012) als auch bei Studenten nach nur kurzem Training
der kognitiven Flexibilitdt zu. Bei Studenten im Grundstudium zeigten sich nach einer
Woche taglicher Meditation von 30 Minuten im Vergleich zur Kontrollgruppe (mit Ent-

spannungstraining) bereits positive Effekte auf die Kreativitdt (ebd.). Eine Studie von
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Justo et al. (2014) mit 49 Studenten untersuchte den Einfluss eines Achtsamkeitspro-
gramms (Flow-Meditation) auf Sprachfluss, Flexibilitit und grafische Kreativitit. Das
Niveau der grafischen Kreativitit beider Gruppen wurde mithilfe eines Kreativitat-
stests (Torrance Thinking Test) gemessen. Die Ergebnisse zeigten hohere Kreativitét
in der Interventionsgruppe nach einer 10-wdchigen Achtsamkeitsintervention (von 1,5
Stunden Training pro Woche, mit 30 Minuten taglicher Meditation) im Gegensatz zur
Kontrollgruppe. In einer Metaanalyse zum Zusammenhang zwischen Achtsamkeit und
Kreativitit begutachteten Lebuda et al. (2016) 89 Korrelationen aus 20 Studien und
es zeigte sich eine schwache, aber signifikante Korrelation (» = .22). Henriksen et al.
(2020) fordern dringend mehr Forschung zum Thema und dies scheint in einer Zukunft
mit kiinstlicher Intelligenz und institutionellen Gleichschaltungen mehr als sinnvoll.
Als Teil eines humanistischen Ansatzes kann Achtsamkeit helfen, kreative Prozesse zu

stimulieren.

3.2.5 Konzentration & Aufmerksamkeit

Konzentration und Aufmerksamkeit gelten als Grundfahigkeiten fiir das akade-
mische Lernen, jedoch herrscht im Klassenzimmer (sowohl im Présenz- als auch im
Onlineunterricht) viel Ablenkung (Lindquist, 2011). Brown et al. (2007) vergleichen
Achtsamkeit mit einem Zoomobjektiv, welches den Umsténden entsprechend zwischen
verschiedenen Geisteszustidnden hin- und her wechseln kann: im Teleobjektiv, um eine
weite Perspektive auf das Geschehen (klares Bewusstsein) zu erhalten, oder nah heran-
gezoomt, um sich auf Details zu konzentrieren (fokussierte Aufmerksamkeit). Anders
ausgedriickt kann man sich entweder aller im Moment stattfindenden Vorgéinge bewusst
sein (soweit moglich) oder seine Aufmerksambkeit auf einen bestimmten Stimulus oder
ein Phanomen lenken (Kornfield, 1993). Auch wenn Achtsamkeit und Konzentration
als unterschiedliche Fahigkeiten gelten (Dunn et al., 1999), deuten bisherige Erkennt-
nisse darauf hin, dass Achtsamkeit mit Aufmerksamkeitskontrolle und Konzentration
verbunden ist (Brown et al., 2007), z. B. Wachsamkeit und die interne Hemmung von
Ablenkungen (Slagter et al., 2007; Tang et al., 2007). Mrazek et al. (2013) untersuch-
ten, ob Achtsamkeitstraining die kognitive Leistungstdhigkeit verbessert. Studenten
im Grundstudium erhielten dafiir ein zweiwdchiges Meditationstraining, wihrend eine

Kontrollgruppe im gleichen Zeitraum ein Erndhrungstraining erhielt. Die Studenten der
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Meditationsgruppe erzielten im Leseverstdndnis beim GRE (Graduate Record Exami-
nation) hohere Ergebnisse als die Erndhrungsgruppe. Aulerdem verbesserte Achtsam-
keitstraining die Féahigkeit, einen langsam bedeutungslos werdenden Text schneller zu
bemerken, was fiir eine verbesserte Konzentration auf den Inhalt wahrend des Lesens
spricht (Zanesco et al., 2016). In einer anderen Studie fiihrten nur 8 Minuten achtsames
Atmen zu einem verminderten Gedankenwandern beim Ldsen einer Aufgabe danach
(Mrazek, 2012) sowie beim Leseverstehen (ebd., 2013; siche auch Kapitel 4.2). Neben
dem Lesen zeigte sich auch eine Verbesserung fiir Horaufgaben (Lutz et al., 2009).
Andere Forschung liefert Hinweise, dass sich auch das Arbeitsgeddchtnis verbessert
(Baddeley, 2003). Bei jiingeren Lernern fiihrte Achtsamkeitstraining zu einer besseren
Aufmerksamkeit im Unterricht (Crescentini et al., 2016), sogar bei vorliegenden Ver-
haltensproblemen (Lau, 2009; Zajonc, 2013). Es zeigt sich, dass Achtsamkeit sowohl
gegen Konzentrationsprobleme hilfreich sein kann als auch zu einer erhéhten Aufmerk-

samkeit beitrdgt und somit dem Lernen forderlich ist.

4. Achtsamkeit und Fremdsprachenunterricht

Das Lernen im Fremdsprachenunterricht beansprucht die Teilnehmer kognitiv
stark. Insbesondere das lange Zuhdren im Unterricht verlangt anhaltende Aufmerksam-
keit, wobei sich dieser Prozess in der Fremdsprache aufgrund verstirkter Hirnleistung
als besonders kognitiv anstrengend erweist (Vandergrift & Goh, 2012). Zudem ist
bekannt, dass die kognitive Belastung (cognitive load) beim Schreiben in der Fremd-
sprache ebenfalls erhoht ist, da Prozesse wie das Verkniipfen der L1 (bzw. weiteren
erlernten Sprachen) mit der Zielsprache anstrengend sind und bei Verwendung von
Worterbiichern etc. zusétzliche kognitive Ressourcen beansprucht werden (Nawal,
2018). Lesen in der Fremdsprache bedarf wegen der hohen kognitiven Beanspruchung
ebenfalls mehr Konzentration als in der Muttersprache (Plass et al., 2003). Mehrere
Studien zeigten, dass Meditation solche kognitiven Funktionen stirken kann: z. B.
sich auf lange Vorlesungen zu konzentrieren (Mevarech & Kramarski, 2003) oder die
Féhigkeit der Studenten, wichtige akademische Entscheidungen zu treffen (Butler &
Winne, 1995) und Problemldsungen kreativ anzugehen (Baddeley, 2003). Neben ko-
gnitiven Fahigkeiten sind auch emotionale und soziale Komponenten wichtig. Mahani

(2012) postuliert, dass fiir das Sprachenlernen eine angstfreie Umgebung benétigt
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wird, welche Reflexion erméglicht, Autonomie fordert und den Studenten erlaubt, ihre
eigenen Aufgaben zu stellen. Sprachangst spielt unbestreitbar eine Schliisselrolle beim
Fremdsprachelernen und ist seit langem im wissenschaftlichen Fokus (Horwitz et al.,
2009). Als eine Art situationsspezifischer Stress wird die Sprachangst bezeichnet als
"the worry and negative emotional reaction aroused when learning or using a second
language" (Maclntyre, 1998: 27) und "distinct complex of self-perceptions, beliefs,
feelings, and behaviours related to classroom language learning arising from the uni-
queness of the language learning process" (Horwitz et al., 1986: 128). In ihrer Theorie
unterscheiden Horwitz et al. (1986) drei Komponenten von Sprachangst: Kommunika-
tionsangst, Angst vor negativer Bewertung und Testangst. Eine starke Sprachangst kor-
reliert dabei mit einem niedrigen Achtsamkeitsniveau (Brown & Ryan, 2003; Burton
et al., 2013). Wie bereits in 3.2.3 erldutert, kann Meditation helfen, Priifungsstress zu
mildern und die Ergebnisse von Brannon (2010) und Mueller (2011) zeigen, dass Acht-
samkeit negativ mit Priifungs- und Kommunikationsangst korreliert. Die in Kapitel 3
vorgestellten Studien zeigten ebenfalls, dass Achtsamkeitstraining im Unterricht solche
Angste erfolgreich mindern kann. Achtsamkeit triigt somit zu einem angstfreien Lernen
bei.

4.1 Studien im schulischen FSU

In einer Studie setzte Jenkins (2015) gefiihrte Meditationen in Englischklassen mit
Schiilern (M= 12,5 Jahre) unterschiedlicher Herkunft ein. Vor der ersten gefiihrten Me-
ditation erlduterte sie das Konzept der Meditation und die moglichen Vorteile des Me-
ditierens. Danach wurde eine 3-miniitige Meditation durchgefiihrt, in der Jenkins sanfte
Hintergrundmusik spielte und ein vorbereitetes Skript las. Sie selbst bezeichnet Medi-
tation als Unterrichtsmethode zur ,,Einfiihrung neuer Vokabeln und eine schnelle Mog-
lichkeit ein konzentriertes Klassenklima zu erreichen® (ebd.: 36). Jenkins verwendete
in ihrer Anleitung die Zielsprache Englisch. Die in der Anleitung verwendete Sprache
ist durchaus von Relevanz. Mortimore (2017) vermutet, dass ,,Achtsamkeit [...] in der
Muttersprache effektiver sein kann® (S. 40). Mortimore selbst fiihrte eine 9-wochige
Studie mit Zweit- und Drittkldsslern durch (L1 Spanisch, L2 Englisch). Zu Beginn der
Studie wurde die Einstellung der Schiiler zum Englischen und das Achtsamkeitsniveau

gemessen. Sprachtests vor und nach der Intervention verglichen auflerdem die Sprach-
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fahigkeit. Da die Schule nur reinen Zielsprachenunterricht gestattet, wurden einfache
Meditationsskripte geschrieben, um dem Englischniveau zu entsprechen. Verschiedene
gefiihrte Meditationen (achtsames Zuhoren, Beobachtung des Atems, Bodyscan oder
loving kindness) wurden viermal wochentlich fiir 5 bis 10 Minuten eingesetzt. Obwohl
nicht nachweisbar war, ob die Meditationen auch zur Verringerung von Angsten bei-
trugen, zeigten die Ergebnisse der Sprachtests im Vergleich zu den Kontrollgruppen
eine geringe inhaltliche und sprachliche Verbesserung. Dariiber hinaus beobachtete die
Lehrerin eine ruhigere Atmosphdre im Unterricht und eine stirkere Aufmerksamkeit

der Schiiler gegeniiber den Unterrichtsinhalten nach den Meditationen.

4.2 Studien im universitiren Fremdsprachenunterricht

Studien im universitdren Fremdsprachenunterricht gibt es ebenfalls erst wenige,
aber diese sind bereits vielversprechend. Onem (2015) beispielsweise versuchte her-
auszufinden, ob Meditation Angst im Fremdsprachenunterricht vermindern und beim
Vokabellernen hilfreich sein kann. 61 tiirkische Englischstudenten auf C1/2-Niveau
wurden in eine Versuchsgruppe und eine Kontrollgruppe eingeteilt. Beide Gruppen er-
hielten sowohl einen Angst- als auch einen Vokabelvortest, danach hatten beide Grup-
pen vier Wochen den gleichen Unterricht. In der Versuchsgruppe erhielten die Studen-
ten 10 Minuten lang eine gefiihrte Meditation vor der Unterrichtsphase. Verschiedene
Meditationsanweisungen (Konzentration auf den Atem, Fantasiereise zum Strand oder
Picknick im Park, u. a.) wurden eingesetzt und vom Forscher vorgelesen. Anschlie-
Bend wurden die gleichen Angst- und Vokabeltests durchgefiihrt. Obwohl im Vortest
kein Unterschied zwischen den Gruppen festgestellt wurde, zeigten die Ergebnisse des
Nachtests in der Versuchsgruppe ein niedrigeres Angstniveau und die Studenten der
Versuchsgruppe schnitten beim Vokabeltest im Vergleich zur Kontrollgruppe signifi-
kant besser ab. Es gilt jedoch zu beachten, dass das Klassenzimmer der Versuchsgruppe
zusitzlich mit Lavendelduft parfiimiert war, was zu einer Uberlagerung der Effekte und
damit zu einer moglichen Verzerrung der Ergebnisse gefiihrt haben konnte.

Wang und Liu (2016) fiihrten eine qualitative Fallstudie durch, in der sie un-
tersuchten, wie sich Achtsamkeit auf das Englischlernen auswirkt und ob achtsame
Lernstrategien hilfreich sein kdnnen. 24 chinesische Studienanfanger meditierten vor

oder wihrend der Unterrichtsaktivitdten mindestens einmal pro Woche, zudem ka-



Achtsam im Fremdsprachenunterricht? Ein Forschungsiiberblick iiber Meditation in der Lehre

men achtsame Schreibiibungen zum Einsatz. Die zu Beginn einminiitige Meditation
verldngerte sich langsam iiber den Semesterverlauf (3 Monate). Die Datenerhebung
umfasste Arbeitsproben, Beobachtungsnotizen des Dozenten und die reflektierenden
Logbucheintrige des Forschers. Dabei stellte sich heraus, dass sich der Lernprozess der
Studenten verdnderte: Die Studenten bauten sich ein angenehmes Lernumfeld in ihrem
Klassenzimmer auf und nahmen dies bewusst war; das achtsame Schreiben half, neue
Gedanken zu generieren und sich der Gedankenginge dabei bewusst zu werden. Die
Forscher beobachteten aulerdem eine gut funktionierende Gruppenarbeit und Lehrer-
Schiiler-Beziehung. Da die Studie aber unterschiedliche Achtsamkeitsiibungen kom-
binierte, bleibt es schwer nachzuvollzichen, welche der Ubungen am effektivsten war
oder ob die Kombination fiir die Verdnderungen auschlaggebend war.

Charoensukmongkol (2016) untersuchte, ob das Achtsamkeitsniveau einen Ein-
fluss auf die Angstlichkeit hatte, die bei Vortréigen in der Zielsprache Englisch erlebt
wurde. Es wurden Daten von 333 thaildndischen Marketing-Studenten untersucht.
Die Studenten, die iiber ein hoheres Mal} an Achtsamkeit berichteten, wihrend sie
Englisch sprachen, neigten dazu, sich wéhrend ihrer Prasentation weniger dngstlich zu
fiihlen. Diese Studenten erzielten bei ihren Prasentationen auch héhere Punktzahlen als
diejenigen, die ein hohes MaB an Angstlichkeit spiirten. Die Ergebnisse dieser Studie
zeigen, dass Achtsamkeit mit geringerer Angst beim Sprechen in der Offentlichkeit und
besseren akademischen Leistungen zusammenhéangt.

Auch die Studie von Fallah (2017) konnte einen Zusammenhang bei der Fremd-
sprachenangst feststellen. Er untersuchte unter anderem den Zusammenhang zwischen
Achtsamkeit und Fremdsprachenangst. Die Untersuchung mit 295 iranischen Englisch-
lernern (M = 20, 2 Jahre) zeigte, dass ein hoheres Achtsamkeitsniveau mit einem hdhe-
ren Mal} an Selbstwirksamkeit und gleichzeitig weniger Sprachangst verbunden ist (s. a.
Kapitel 3.2.2).

Im Bereich Deutsch als Fremdsprache untersuchte Zeilhofer (2020), ob Medi-
tationsiibungen unter anderem die akademischen Leistungen beeinflussen. Uber 2
Semester hinweg wurden 75 Studienanfanger in 2 Versuchsgruppen eingeteilt, wobei
die eine mit einer stillen Atemmethode meditierte und die andere eine gefiihrte Medi-
tationsanleitung erhielt. Die Meditationsiibungen fanden in jedem Unterricht (zweimal

wochentlich) fiir 3 Minuten bei Unterrichtsbeginn statt. Eine dritte Klasse ohne In-
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tervention diente als Kontrollgruppe. Die gefiihrte Meditation wurde unter Anleitung
einer dreiminiitigen Audioaufnahme durchgefiihrt. Die Ergebnisse zeigten, dass beide
Versuchsgruppen signifikant bessere Noten und eine erhdhte Achtsamkeit im Vergleich
zur Kontrollgruppe aufwiesen. Diese Ergebnisse beruhen allerdings auf dem Untersu-
chungszeitraum eines ganzen akademischen Jahres.

Zeilhofer (2021a) untersuchte darauthin, ob Meditationen auch innerhalb nur
eines Semesters eine Wirkung zeigen. 132 Studienanfianger meditierten mit den beiden
zuvor genannten Techniken ein Semester lang (15 Wochen). Zusitzlich wurde nach
einem Semester die Intervention gewechselt, um individuelle Einfliisse auszuschlie3en.
Diese Folgestudie zeigte deutliche Unterschiede zur einjdhrigen Studie (ebd.). Ein
Semester mit Meditation geniigte, um die Noten zu verbessern, wobei dieser Effekt
allerdings nur bei der gefiihrten Meditation zu beobachten war, was fiir einen rascheren
,» Wirkungseintritt dieser Technik spricht.

Um zu Uberpriifen, wie akzeptiert solche in den Deutschunterricht integrierten
Meditationsiibungen sind, fithrte Zeilhofer (2021b) eine Mixed-Methods-Untersuchung
mit 110 Studenten zur Akzeptanz solcher durch. Dazu wurden quantitative und qua-
litative Daten zur Akzeptanz von Meditationsiibungen im Fremdsprachenunterricht
evaluiert und welche Faktoren die Akzeptanz beeinflussen. Die Ergebnisse zeigten,
dass 87,3% der Studenten die Meditation positiv bewerteten und 73,8% der Studenten
Interesse an Achtsamkeit bekundeten, obwohl der Grofteil zuvor noch keine Erfahrung
damit gesammelt hatte (74,9%). 77,2% driickten ihren Wunsch zur Fortsetzung im
Folgesemester aus. Es zeigte sich eine starke negative Korrelation (r = -.548, p < .01)
zwischen ,,keine Wirkung* und ,,gerne weitermachen®, was darauf hindeutet, dass Me-
ditationen im Fremdsprachenunterricht akzeptiert werden, wenn die Studenten diesen
eine Wirkung zuschreiben, welche vor allem im Konzentrationsanstieg und Entspan-
nungseffekt zu finden war. Die hohe Akzeptanz der Studenten dieser Studie konnte ein
Hinweis darauf sein, dass die Studenten den Meditationen eine Wirkung zuschrieben.

Alle bisherigen Studien im Fremdsprachenbereich beschiftigten sich mit wich-
tigen Komponenten des Unterrichts, jedoch fehlen Studien, welche einen direkten
Zusammenhang von Achtsamkeit und Fremdsprachenlernen untersuchen. Da die
bisherigen Erkenntnisse sehr positiv ausfallen und auch die Integration der Meditati-

onsiibungen von Seiten der Studenten durchaus akzeptiert ist, wére es fiir die Zukunft
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lohnenswert, genauere Zusammenhénge zu beleuchten.

5. Achtsamkeit auch fiir Hochschullehrkrifte

Die Frage nach der Achtsamkeitskompetenz der Lehrkraft selbst gerét in letzter
Zeit vermehrt in den Fokus. Abenavoli et al. (2013) berichten, dass ein hohes Achtsam-
keitsniveau von Piddagogen vor emotionaler Erschopfung und Burn-out schiitzen kann
und die Qualitét ihres Unterrichts verbessert (van Aalderen et al., 2014). Achtsamkeits-
trainingsmoglichkeiten flir Lehrkrdfte nehmen zu (u. a. CARE), jedoch wird beméngelt,
dass sich diese nur auf Pddagogen von Grund-, Haupt- und Sekundarschulen beschrin-
ken und Hochschullehrer dabei ausgeklammert werden (Takiguchi, 2015). Fiir die
Qualitdtssicherung von Unterrichtsstandards identifizierten Crane et al. (2010) Schliis-
selelemente fiir die Lehrerkompetenz und Ausbildungsphasen. Sie entwickelten und
validierten ein Bewertungsinstrument der Lehrerkompetenz: den ,,achtsamkeitsbasier-
ten Unterrichtskriterienkatalog™ (Mindfulness Based Intervention Teaching Assessment
Criteria, MBI-TAC). Dieser Katalog untersucht Unterrichtsaspekte, wie beispielsweise
die Interaktivitdt im Unterricht und den Gruppenzusammenhalt. Ruijgrok-Lupton et
al. (2018) zeigen, dass solche Kriterien helfen, das achtsamkeitsbasierte Lehrerausbil-
dungsniveau zu verbessern, machen aber auch deutlich, dass weitere Forschung nétig
ist. Der Kriterienkatalog wird u. a. bereits zur Verbesserung britischer Lehrerausbil-
dungsprogramme eingesetzt (Marx et al., 2015). Takiguchi (2015) kritisiert, dass immer
mehr Studenten zugelassen werden, denen es an akademischen Qualifikationen und
sozialen Kompetenzen mangelt. Hochschullehrer sind dabei zunehmend iiberfordert,
wenn sie Inhalt vermitteln sollen und dabei mit Studenten unterschiedlicher Reife und
mit ansteigenden Lernschwierigkeiten umgehen miissen. Infolgedessen leiden immer
mehr Dozenten unter emotionaler Erschopfung, Depersonalisierung und mangelndem
Erfolgserlebnis (ebd.). Laut Jennings (2011) ist ,,die Lehre sozialer und emotional an-
spruchsvoller, als es in der Vergangenheit der Fall war. Immer mehr Kinder kommen
unvorbereitet zur Schule und sind dem Risiko psychischer Gesundheits- und Verhal-
tensprobleme ausgesetzt* (S.133). Um den akademischen, sozialen und emotionalen
Bediirfnissen der heutigen Studenten gerecht zu werden, braucht es auch Unterstiitzung
fiir die Lehrenden, wozu ein Achtsamkeitstraining hilfreich sein konnte. Dieses Trai-

ning wiederum konnen die Dozenten dann in den Unterricht integrieren, sodass beide
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Seiten profitieren.

6. Ausblick

Dieser Artikel sollte einen Uberblick iiber die aktuelle Forschung im Fremdspra-
chenbereich sowie einen Auszug der Erkenntnisse in der Achtsamkeitsforschung liefern.
Lernen findet heute in einer sehr hektischen Welt statt, wobei die wachsende Reiziiber-
flutung und der gesellschaftliche Leistungsdruck auch die Hochschullehre vor neue Her-
ausforderungen stellen. Achtsamkeit kann helfen, sich selbst in fordernden Situationen
zu erden. AuBlerdem bergen Meditationsiibungen auch fiir den universitdren Fremdspra-
chenunterricht ein vielfaltiges Potenzial: Flexibilitdt, Kreativitdt, Konzentration und
Entspannung sind nur einige davon. Im Sprachunterricht, bei dem Kommunikation und
Verstandnis fiir andere Kulturen im Mittelpunkt stehen, hilft Meditation zudem auch ein
,;menschliches Umfeld zu schaffen, von festgefahrenen Uberzeugungen Abstand zu
nehmen und somit den Zugang zu einer neuen Sprache und einer ,,fremden* Kultur zu
erleichtern. Zukiinftige Forschung sollte noch weitere Aspekte untersuchen, z. B. ob und
auf welche Weise Lernprozesse beim Fremdsprachenlernen direkt beeinflusst werden.
Zudem wire es von Interesse zu erforschen, welche Wirkungen gefiihrte Meditationen
in der Zielsprache Deutsch zeigen. Deutschsprachige Meditationsiibungen wiirden mit
Sicherheit eine Bereicherung fiir den DaF-Instrumentenkoffer darstellen.

In einer Zeit, in der Begriffe wie Effizienz und Automatisierungsprozesse grof3-
geschrieben werden und eine Zukunft mit kiinstlicher Intelligenz wartet, plddiere ich
fiir die Konzentration auf das Wichtigste im Unterricht: den Menschen. Ein achtsames
Verhiltnis zwischen Lehrern und Studenten bringt nicht zuletzt erfreuliche Synergie-
effekte fiir beide Seiten. Bei all den Vorteilen wire es einfach zu schade, wenn jungen
Menschen nicht bald mehr Achtsamkeit in Schulen und Universitdten als Schliissel-
kompetenz mitgegeben wiirde. Da selbst kurze Zeitspannen von nur 4 Tagen (Zeidan et
al., 2010) und auch kurze Einheiten von nur wenigen Minuten Verbesserungen mit sich
bringen (Napoli et al., 2005; Zeilhofer, 2020), wére es erfreulich, wenn dieser Artikel

den Leser zu einem Selbstversuch in der Klasse oder privat anregen wiirde.

Diese Forschung wurde durch JSPS KAKENHI (20K13104) unterstiitzt.
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