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1 Einfuhrendes

Das im Folgenden skizzierte Interventionskonzept war in vorlaufiger Fassung Teil einer
Masterarbeit an der Psychologischen Fakultdt der Fernuniversitdt Hagen im Lehrgebiet
Community Psychology zum Thema ,Die Wirkung von Achtsamkeit auf umweltrelevantes
Verhalten - evidenzbasierte Planung einer Intervention” (Kansy, 2020). Aufgrund der Aktualitat
des Themas und der Nachfrage zur Moglichkeit der Verwendung der entwickelten Tagebuch-
Intervention zu Bildungs- und/oder Forschungszwecken, erfolgt die Verdffentlichung der
Inhalte dieser Masterarbeit mit dem vorliegenden Beitrag und einem weiteren Artikel (Kansy,
2022a), der eine querschnittlich konzipierten Online-Studie zu den Wirkmechanismen und
moglichen Mediatoren des Zusammenhangs zwischen Achtsamkeit und umweltrelevanten

Einstellungen und Verhalten beschreibt.

Um den kontextuellen Rahmen der Entwicklung dieser Intervention zu verdeutlichen, werden
teilweise identische Textpassagen der 0.g. Masterarbeit (Kansy, 2020) in diesen Beitrag und den
0.g. weiteren Artikel (Kansy, 2022a) Ubernommen, um jeden Beitrag flr sich inhaltlich

nachvollziehbar zu machen.

2 Problembestimmung

Das in diesem Artikel beschriebene Interventionskonzept bringt zwei hochst aktuelle Themen
zusammen, namlich Achtsamkeit und 6kologische Nachhaltigkeit. Beide sind moglicherweise
elementare Bestandteile eines notwendigen Paradigmenwechsels in unserer Gesellschaft in
Zeiten einer globalen 6kologischen, 6konomischen und sozialen Krise, die auf individueller
Ebene begleitet wird von einer zunehmend fragmentierten, digitalisierten, beschleunigten und
von kognitiver Uberlastung gekennzeichneten Alltagswelt, die mit gesundheitlichen und
gesellschaftlichen Belastungen einhergeht. (Eine Begriffsdefinition von Achtsamkeit und
dkologischer Nachhaltigkeit und ein Uberblick tiber die bisher bestehenden psychologischen
Modelle, die versuchen, diese beiden Konstrukte in einen Zusammenhang zu stellen, findet

sich in der Einleitung des o0.g. zweiten Artikels von Kansy (2022a).).

Dass okologische Nachhaltigkeit nicht dem technischen Fortschritt allein Uberlassen werden

kann, sondern unserer Gesellschaft auch grundlegende Weiterentwicklungen unserer sozialen
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Praktiken, unserer ethischen Wertvorstellungen, unserer Fahigkeiten zu Kooperation und
Kommunikation und auch unserer individuellen Fahigkeit zur Entwicklung eines anderen
Lebensstils abverlangt, ist offensichtlich und vielfach benannt (Hunecke, 2013; Schmitt &
Bamberg, 2018; Wamsler, 2018; Wamsler et al., 2018). Genauso ist anerkannt, dass wir eine
grundlegend neue Beziehung zu unserem Okosystem Erde entwickeln miissen (UNESCO, 2014;
United Nations General Assembly, 2015).

Und so hat das Thema Bildung fiir nachhaltige Entwicklung (BNE) schon langst Eingang
gefunden in alle Bereiche der Gesellschaft, auf allen Betrachtungsebenen von der Makro- bis
zur Mikroebene. Auf individueller Ebene ist die westliche Wissenschafts-Community (im Sinne
des positivistischen Forschungs-Paradigmas westlicher Industrienationen) mit der Erforschung
der Einstellungs-Verhaltens-Liicke (Kollmuss & Agyeman, 2002) der Frage nachgegangen,
warum trotz aufwendiger Bildungsprogramme eine grundlegende Anderung des
umweltrelevanten Verhaltens auf individueller Ebene kaum oder viel zu zaghaft stattfindet, um
den O©kologischen Herausforderungen angemessen zu begegnen. Welche Faktoren
beeinflussen unser umweltrelevantes Verhalten noch, jenseits des kognitiven Wissens Uber
Okologische Zusammenhange, Uber die Folgen unseres Alltagshandelns und das Ausmal3 der
globalen Bedrohung? Auch hier gibt es schon verschiedene Forschungsansatze, die soziale
Normen, Moral- und Wertvorstellungen, aber auch Stressbelastung, Depletions-Prozesse,
genauso wie emotionale Prozesse mit einbeziehen (Bamberg, Schmitt, Baur, Gude & Tanner,
2018; Chen & Tung, 2014; Haidt, 2007; Kaiser, Wolfing & Fuhrer, 1999; Kenter et al. ,2015;

u.v.m.).

Seit einigen Jahren gewinnt ein weiterer Aspekt in diesem Diskurs Bedeutung, das Thema
Achtsamkeit. Wahrend Achtsamkeit seit etwa zwei Jahrzehnten die Aufmerksamkeit von
Forschenden, Medien und Autorlnnen in Bezug auf Stressbewaltigung und individuelles
Wohlbefinden auf sich zieht (Brown, Ryan & Cresswell, 2007; Grossman, Niemann, Schmid &
Wallach, 2004) , werden in jingster Zeit weitere Qualitaten mit diesem Konstrukt verbunden,
die eine Verbindung zum Nachhaltigkeitsthema nahelegen: die Reflexion eigener sozialer,
okologischer und ethischer Werte (z.B. Bahl et al., 2016; Dhandra, 2019; Hunnecke & Richter,
2019; Wamsler, 2018), wachsende soziale Kompetenzen in Kooperation und Kommunikation
(Panno et al, 2017; Senghaas-Knobloch, 2014), Aufmerksamkeit, Nichtreaktivitdt und die
Fahigkeit zur Verhaltenskontrolle und zur Veranderung von Gewohnheitshandeln (Amel,
Manning & Scott, 2009; Grossman, 2019). In einem umfassenden Literaturreview zeigte
Wamsler (2018), dass eine individuelle Achtsamkeits-Disposition entscheidend die einem
individuellen und kollektiven Nachhaltigkeitsverhalten zugrundeliegenden Prozesse

unterstitzen kann (Wamsler, 2018; Wamsler et al., 2018).
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In Deutschland wurde im Rahmen der BiNKA-Studie (Bildung fiir nachhaltigen Konsum durch
Achtsamkeit; Geiger et al, 2016) ein aufwendiger Versuch unternommen, die Vielzahl
querschnittlicher Studien zum Zusammenhang von Achtsamkeit und nachhaltigem Verhalten
durch eine Langsschnittstudie zu erganzen, die fundierte Aussagen Uber eine tatsachliche
Kausalitat zulassen wirde (Geiger et al. 2016; Geiger, Grossman & Schrader 2019). Die
Ergebnisse waren uneindeutig. Einerseits gab es keinen messbaren signifikanten Einfluss des
8-wodchigen Achtsamkeitstrainings auf nachhaltiges Konsumverhalten, obwohl bewusst
Themenblocke zu 6kologischer Nachhaltigkeit in das Training aufgenommen worden waren.
Die Einstellungs-Verhaltens-Liicke verkleinerte sich nicht. Gleichzeitig zeigte sich aber eine
signifikante Abnahme materieller Wertvorstellungen, und teilweise eine Zunahme des
individuellen Wohlbefindens, beides dazu geeignet, so die Autorinnen, einen Lebensstil zu
finden, in dem das Wohlbefinden ,vom Ressourcenverbrauch entkoppelt ist” (Geiger et al.
2016, S.23). Der Nachweis eines kausalen Zusammenhanges zwischen Achtsamkeit und
okologischem Nachhaltigkeitsverhalten steht also noch aus und ist bei den zu messenden
Konstrukten anspruchsvoll, da auch die Operationalisierungen umstritten sind (Fischer,
Stanszus, Geiger, Grossman & Schrader, 2017; Geiger et al,, 2019; Grossman, 2008; Grossman
2019).

Die im Folgenden beschriebene achtsamkeitsbasierte Online-Tagebuch-Intervention soll eine
groBere Bewusstheit Uber das eigene umweltrelevante Alltagsverhalten und Engagement
ermoglichen. Eine Evaluation dieser Intervention kdnnte als Langsschnittstudie im Mixed
Methods Design mit quantitativen und qualitativen Forschungsergebnissen weiteren
Erkenntnisgewinn Uber die Wirkungsmechanismen liefern. Sollte es sich herausstellen, dass
Achtsamkeit grundlegende Kompetenzen entwickeln hilft, die im Rahmen eines
Paradigmenwechsels in der Gesellschaft hin zu mehr 6kologischer Nachhaltigkeit von
Bedeutung sind, ware es ein weiterer Grund, die Kompetenzen und die innere Haltung, die
durch Achtsamkeitstrainings erworben werden kdnnen, aus ihrer Nische im gesundheitlichen
Praventionsbereich zu entlassen und sie als bedeutenden Beitrag zum global erforderlichen

Gesellschaftswandel zu sehen.

3 Ziele der Intervention

Als Ubergeordnetes Ziel dieser Intervention kann eine kulturelle Transformation der
Gesellschaft in Richtung groéBerer 6kologischer und sozialer Nachhaltigkeit gesehen werden.
Bei diesen transformativen Prozessen geht es nicht nur um ein messbar verandertes
Konsumverhalten, sondern auch um einen Wertewandel und um Empowerment-Prozesse, also
um die Vermittlung eines neuen Verstandnisses darliber, welche Verdanderungsprozesse auch

von einer Zivilgesellschaft und von einzelnen Individuen angestofBen werden kdénnen. Um
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geeignete Impulse daflr entwickeln zu kdnnen, fehlt weiterhin konkretes Wissen Uber die
Wirkungsmechanismen von Interventionen in diesem Bereich. Das transformative Potential,
das dabei Achtsamkeit zugesprochen wird (z.B. Bahl et al., 2016; Kassel & Rimanoczky, 2018),

ist nach wie vor empirisch kaum belegt.

So kann als weiteres wissenschaftliches Ziel dieser Intervention der Erkenntnisgewinn tber die
Wirkungsmechanismen von Achtsamkeit auf Nachhaltigkeitseinstellung und —verhalten gelten,
wenn sie durch eine Studie mit Langsschnittdesign und mixed-methods-Ansatz, wie sie hier
vorgeschlagen wird, begleitet wird. Sollten dabei die vielfach gemachten Annahmen (s.0.)
empirisch bestatigt werden, koénnte dies ein wichtiger Beitrag fir eine verstarkte
Implementierung von Achtsamkeit im Kontext von Bildung fiir nachhaltige Entwicklung sein.
Gerade die Arbeit mit qualitativen und quantitativen Daten kdnnte die eingeengte Sichtweise
dariiber, wie Bildung fiir nachhaltige Entwicklung evaluiert und bewertet werden kann,
erweitern. Die Wirksamkeit ausschlieBlich anhand faktischer alltaglicher Verhaltensanderungen
zu bewerten die mithilfe quantitativer Selbsteinschatzungs-Instrumente gemessen werden,
greift zu kurz (Fischer & Barth, 2014; Grossman, 2019; Grossman & Van Dam, 2011; Kassel &
Rimanoczky, 2018; Kaufmann-Hayoz et al. 2012; Michelsen & Fischer, 2016). Vielmehr muss der
Entwicklung sozial-emotionaler Kompetenzen, der Ausbildung und Veranderung extrinsischer
und intrinsischer Werte und der daraus sich ergebenden Sinnstiftung mehr Bedeutung
gegeben werden (Geiger et al., 2019; Hunecke & Richter, 2019), auch wenn diese Faktoren
schwer quantifizierbar sind. Denn das bedeutet nicht, dass sie deshalb nicht ggf. wirksam sind.
Dabei muss anerkannt werden, dass eine psychologische Intervention auf Ebene der Individuen
(Mikrolevel) immer nur ein Baustein von vielen sein kann auf dem Weg zu einer Transformation
der Gesellschaft im Sinne einer 6kologischen und sozialen Nachhaltigkeit. Pettigrew (2011)
beschreibt zwei wesentliche Grinde, warum psychologische Interventionen nicht
langanhaltend wirken bzw, warum sich die Wirkung von Interventionen auf Mikroebene haufig
nicht in die Meso- und Makroebene fortsetzt: Er beschreibt the single process fallacy, den Irrtum
bei der psychologisch fundierten Konzeptionierung einer Intervention, auf einen bestimmten
psychologischen Prozess zu fokussieren, statt anzuerkennen, dass das reale Geschehen auf
Mikro- Meso- und Makroebene immer das Ergebnis vieler unterschiedlicher Prozesse ist.
AuBerdem nennt er geteilte gesellschaftliche Normen als Schlisselfaktoren fir eine
gesellschaftliche Transformation. Sie zu ignorieren oder zu unterschatzen halt er fir den

zweiten wichtigen Grund, warum Interventionsziele langfristig nicht erreicht werden (ebd.).

4 Beschreibung der Intervention

Wesentliches Kernelement der Online-Tagebuch-Intervention ist die Methode des Journal

Writing. Diese Methode muss differenziert werden von anderen in der psychologischen
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Forschung und Anwendung gangigen Tagebuch-Methoden: Seiffge-Krenke, Scherbaum &
Aengenheister (1997) unterscheiden zwischen den standardisierten oder halbstandardisierten
Selbstbeobachtungsskalen, die v.a. in empirischer Forschung, Therapieevaluation oder
Verhaltenstherapie Verwendung finden sowie der klassischen privaten Art des
Tagebuchschreibens, die z.B. in analytischer oder tiefenpsychologischer Therapie oder
psychologischer Biographieforschung zum Einsatz kommt. Im Bereich der Sozialpsychologie
hat Brandstatter (1994) mit seiner Methode des Zeitstichproben-Tagebuches der Erfassung von
Tatigkeiten, Geflihlen und deren Wirkungen im Alltag eine neue methodische Grundlage
gegeben, die auch zum Messen von umweltrelevantem Alltagsverhalten herangezogen wird.
Die Methode des hier verwendeten Journal Writing ist ein Ansatz, der sowohl im Rahmen von
therapeutischen und Selbsterfahrungs-Prozessen genutzt wird (Plack, Driscoll, Blissett,
McKenna & Plack, 2005; Seiffge-Krenke et al., 1997) als auch zunehmend in padagogischen
Zusammenhangen und hier auch im Besonderen im Rahmen von Bildung fiir nachhaltige
Entwicklung (Clark & Zeegers, 2015; Dyment & O Connell, 2007; Gatzke, Buck & Akerson, 2015;
Gulwadi, 2009). Dabei handelt es sich um einen Schreib-Prozess, bei dem personliche
Einsichten, Reflektionen und Fragen zu einem bestimmten Thema fortlaufend festgehalten
werden (vgl. Adams, 2020).

Dieses Journal Writing findet als 5-tdgige Online-Intervention statt. Die Teilnehmenden
erhalten an finf aufeinander folgenden Tagen jeweils am friihen Abend eine Email zugesendet
mit Instruktionen zum Schreiben eines reflexiven Tagebuches. Die Instruktionen beginnen
jeden Tag mit einer per Audio angeleiteten fliinfminitigen Achtsamkeitsiibung, die den
Teilnehmenden hilft, mit der Aufmerksamkeit in den gegenwartigen Moment zu gelangen, sich
ggf. zu entspannen und ablenkende Gedanken und Impulse, soweit mdglich, loszulassen. Die
dann folgenden Fragen sind an jedem der ersten vier Tage jeweils auf eines der Elemente und
Themen Wasser, Luft/Klima/Wald, Erde/Bodenfruchtbarkeit und Feuer/Energie ausgerichtet, die
Reflexionsanregungen beziehen sich dabei sowohl auf das umweltbezogene Alltagshandeln
als auch auf eigene, auch emotionale, personliche Erfahrungen und Erlebnisse mit oder in
Natur. Abgeschlossen wird dieser Teil jeweils mit der Einladung, im Laufe des folgenden Tages
eine halbe Stunde eine spezifisch vorgeschlagene direkte Naturerfahrung zu machen. Am 5.
Tag sind die Teilnehmenden eingeladen, ihre gesamten Erfahrungen der letzten Tage zu
reflektieren. Eine Zusammenstellung der Instruktionen findet sich am Ende dieses Artikels. Das

Ausfillen dieses Tagebuches dauert taglich etwa 20 — 30 Minuten.

5 Wirkmechanismen und zu erwartete Effekte

Es wurden unterschiedliche Modelle zur Verknipfung von Achtsamkeit und Okologisch

nachhaltigen  Einstellungen ~ und  Verhalten  sowie  den  zugrundeliegenden
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Wirkungsmechanismen entwickelt (vgl. Kansy, 2022a), von denen einige im Rahmen dieser
Intervention von Bedeutung sind. Folgende Wirkungsmechanismen zwischen Achtsamkeit und
umweltrelevanten Einstellungen und Verhalten werden im Rahmen der hier vorliegenden

Intervention angenommen:

1. Unterbrechung von Routineverhalten, bewusste Wahl von Verhalten

2. Verringerung des Stresserlebens, und damit psychischer Barrieren fir
umweltbewusstes Verhalten und Engagement (z.B. Depletion-Prozesse,
automatisiertes Verhalten etc.)

3. Aufbau psychischer Ressourcen, die wiederum die Fahigkeit zu bewusstem Handeln
und Selbstwirksamkeitsgefihl vergroBern, sowie das Erleben positiver Emotionen
mit entsprechenden o.g. Wirkungen

4. Gesundheitsverhalten als Mediator (mit Bezug zu Ernahrung und Konsumverhalten)
Beziehungsfahigkeit: a) soziales Dominanzverhalten als Mediator (z.B. Sensitivitat
fur globale Macht- und Wohlstandsgefalle), b) Naturverbundenheit als Mediator, c)
positive Emotionen als Mediator

6. Entwicklung und Aktivierung nachhaltigkeitsbezogener, intrinsischer und
extrinsischer Werte
Kongruenz zwischen Einstellung und Verhalten
langerfristige Initiierung von Personlichkeitsentwicklung, die neben der
Auspragung nachhaltigkeitsbezogener persénlicher Normen auch sozial-

emotionaler Kompetenzen einschlieBt.

In die Aufgaben der Intervention flieBen verschiedene Techniken mit ein, die
schwerpunktmaBig unterschiedliche der oben genannten Wirkfaktoren beeinflussen (unten in
Klammern dargestellt). Die verschiedenen Techniken sind alle Teil des Journal Writing, also
eines Tagebuchschreibens, das innere Reflexionsprozesse anstdft, abzugrenzen vom event
sampling-Ansatz (Brandstatter, 1994), bei dem umweltrelevantes Verhalten, maoglichst

unverfalscht durch Retrospektive, erfasst wird. Folgende Techniken werden verwendet:

- kurze Achtsamkeitsiibungen mit Schwerpunkt Aufmerksamkeit (1., 2., 3.)

- Reflexionsaufgaben mit Initiierung positiver Emotionen (1., 2., 3., 4., 5., 6., 7.)
- andere Reflexionsaufgaben (1., 4., 6., 7.)

- kreative Schreibmethoden (3., 4., 5., 6., 7.).

Neben dem o.g. allgemeinen wissenschaftlichen Ziel des Erkenntnisgewinns werden durch das

Tagebuchschreiben bei den Teilnehmenden folgende Effekte erwartet:

Durch die kurzen Achtsamkeitsiibungen erhalten sie einen niederschwelligen ersten Zugang
zum Thema Achtsamkeit, es kann zu einer momentanen Entspannung flihren, auBerdem

entsteht eine Prasenz und Offenheit den neuen Themen und Methoden gegeniber, was nach




Achtsamkeit und Nachhaltigkeit — Konzept einer Online-Tagebuch-Intervention von Martina Kansy

Scharmer (2016) zu neuen Sichtweisen und Erkenntnisse in Bezug auf ein bestimmtes Thema

fuhren kann.

Durch direkte Naturerfahrung wird der personliche Naturbezug aktualisiert und reflektiert,
sowohl auf emotionaler Ebene wie auch auf behavioraler oder mdglicherweise auch noch
anderen Ebenen. Da Naturverbundenheit als wichtiger Pradiktor fir umweltrelevantes
Verhalten gelten darf (Barbaro & Pickett, 2016; Lumber, Richardson & Scheffield, 2017; Wang,
Geng, Schultz & Zhou, 2019), sind auch Auswirkungen auf umweltrelevante Einstellungen und

umweltrelevantes Verhalten und Engagement der Teilnehmenden zu erwarten.

Das eigene umweltbezogene Alltagsverhalten kann wohlwollend und ehrlich reflektiert
werden. Die Diskrepanz zwischen gewilinschtem Verhalten entsprechend eigener oder
gesellschaftlicher Normen einerseits und der tatsachlich vorhandenen Beziehung zu Natur
andererseits kann wahrgenommen und moglicherweise verringert werden, ohne
psychologische Barrieren wie z.B. Schuldgeflihle, Moral Disengagement oder Moral Distress (vgl.
z.B. Bamberg et al.,, 2018), die wiederum eine Abkehr vom Thema Nachhaltigkeit zur Folge
haben konnten. Gleichzeitig werden positive Emotionen, wie z.B. Mitgefihl mit und Ehrfurcht

vor der Schopfung, gefordert.

Durch die gleichzeitige Ansprache kognitiver, emotionaler und beziehungsgestaltender
Ebenen wird, entsprechend des sustainable mindset model (Kassel & Rimanoczky, 2018), die
Motivation zu aktivem Mitwirken an einem gesellschaftlichen Wandel und die
Selbstwirksamkeitsiiberzeugungen in Bezug auf umweltrelevantes Verhalten erhoht
(Empowerment), was wiederum die Fahigkeit, umweltrelevante Intentionen in tatsachliches

Handeln umzusetzen, starkt (Kléckner, 2013).

6 Zielgruppe

Bei dieser Intervention gibt es keine spezifische Zielgruppe, vielmehr handelt es sich um einen
universellen Ansatz, der sich an die gesamte Population wendet (vgl. Gollwitzer & Jager, 2014).
Dennoch handelt es sich, global gesehen, um die spezifische Zielgruppe von Menschen mit
Lebensbedingungen, die mit denen westlicher Industrielander vergleichbar sind. Angesichts
der globalen Probleme haben Industrielander andere Aufgaben zu I6sen als z.B. sogenannte

Schwellenlander.

In der deutschen Gesellschaft sind wiederum verschiedenste Stakeholder an der Initiierung
von Veranderungsprozessen beteiligt, sowohl o6ffentliche Entscheidungstrager aller
Verwaltungsebenen als auch private Unternehmerinnen oder Mitgliederinnen der
Zivilgesellschaft als Konsumierende oder als aktive Mitgestaltende und Einfordernde von

Transformationsprozessen. Die Intervention hat in der hier geplanten Form auch keine 6rtlich
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begrenzte Zielgruppe, sie richtet sich an eine Zielgruppe erwachsener Blrgerinnen, eine
modifizierte Form ware sicherlich auch fir Jugendliche denkbar. Teilnehmende missen auf
freiwilliger Basis bereit sein, den Aufwand einer flinftdgigen Tagebuchstudie in Kauf zu
nehmen. Sollte diese Intervention dem weiteren wissenschaftlichen Erkenntnisgewinn dienen
und ein Interesse an reprasentativen statistischen Ergebnissen bestehen, kdnnte man Uber eine
Aufwandsentschadigung nachdenken. Andernfalls gdbe es vermutlich eine Vorselektion von
am Thema interessierten bzw. besonders zu 06kologisch nachhaltigen Veranderungen

motivierten Menschen.

7 Durchfihrung und Evaluation

Bei der Durchfihrung dieser Intervention muss unterschieden werden zwischen einer
Anwendung zu Forschungszwecken oder aber einer Nutzung im Bereich Bildung fir

nachhaltige Entwicklung.
7.1 Durchfihrung zu Forschungszwecken

Im Fall einer Nutzung zu Forschungszwecken koénnte die Intervention Uber verschiedene
Institutionen beworben werden, z.B. Uber die Labore fir Online-Studien an Universititen,
womit sich allerdings eine nicht-reprasentative Stichprobe ergeben wiirde, da eine Teilhabe an
dieser Intervention fur einen GrofBteil der gesamten Bevolkerungsstichprobe nicht mdglich
ware. Als weitere Mdglichkeit bietet sich die Erstellung einer eigenen Homepage fir dieses
Projekt an, die offentlich zuganglich ware und vielfach mit anderen Quellen im Bereich
Achtsamkeit und Nachhaltigkeit verlinkt werden kénnte. Dort kénnten Informationen Uber die
Intervention bereitgestellt werden und die Probandinnen kénnten sich selbststéandig fur eine
Teilnahme anmelden. Waren dann genug Interessierte angemeldet, um die aus empirischer
Sicht notwendige StichprobengrofBe zu erreichen (Durchfiihrung einer Poweranalyse), kdnnten
die Teilnehmenden Uber den Zeitpunkt der Intervention informiert und eine tatsachliche

Teilnahme zu diesem Zeitpunkt abgeklart werden.

Die gesamte Online-Intervention zu Forschungszwecken bestiinde aus drei Abschnitten, die an
das Design der geplanten Evaluation angepasst sind: Mithilfe des von Kansy (2022a)
zusammengestellten Fragebogens konnte eine Pre-Testung der gesamten Stichprobe
stattfinden. In einem mittleren Abschnitt fande dann die eigentliche im Rahmen eines
Wechselgruppen-Designs organisierte Tagebuchintervention statt, danach eine Post-Testung.
Im Einzelnen wirde das bedeuten, dass zu einem Zeitpunkt T1 zwei randomisierte Gruppen
von Teilnehmenden den o.g. Fragebogen als Pretest ausfillen. Dann erfolgte fir die eine Halfte
(VG) die Phase des Journal Writings. Darauffolgend nahme zu einem Zeitpunkt T2 die gesamte

Gruppe an einer erneuten Befragung mithilfe desselben Online-Fragebogens teil. Daraufhin
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folgte die Tagebuchphase der zweiten Halfte der Gruppe (KG). Den Abschluss wiirde eine dritte
Befragung als Post-Testung zu einem Zeitpunkt T3 bilden, wiederum mit demselben
Instrument. Mit einem solchen Wechselgruppen-Design konnte der Einfluss mdglicher
kollektiver gesellschaftlicher Ereignisse sowie eines Ubungseffektes durch den wiederholten

Einsatz des Fragebogens soweit wie mdglich kontrolliert werden.

Die Intervention kénnte mithilfe des frei verfligbaren Programmes formr (Arslan, Walther &
Tata, 2020) umgesetzt werden. Dieses ermdoglicht es anwenderfreundlich, die gesamte
Intervention, bestehend aus den drei Messungen mithilfe des Online-Fragebogens, sowie den
zwei Phasen des Journal Writings in einen sogenannten Run zusammenzufassen, der fir die
Durchfiihrenden jederzeit einen Uberblick (iber die projektbezogenen Online-Aktivititen der
Teilnehmenden bietet. So wiirde auch persdnlicher Support und Erinnerungsemails moglich
und es kdnnte eine mdglichst geringe Abbruchrate sichergestellt werden. AuBerdem wiirde so
fur die Teilnehmenden die Intervention so angenehm und stressfrei wie mdglich gestaltet und
eher eine Atmosphare des Wohlfiihlens und der Verbundenheit kreiert. Fir Interessierte kdnnte
es weiterhin die Mdglichkeit geben, nach der Intervention die eigenen Ergebnisse abzufragen
und Uber die allgemeinen Befunde der Studie informiert zu werden. Dadurch wirde eine
gewisse Partizipation am Prozess der Intervention und der Forschung sichergestellt. Die
Zufriedenheit und Akzeptanz mit der Intervention ware dabei schon Teil der Reflexion am 5.

Tag der Journal-Writing-Phase.

Die statistische Evaluation und Auswertung der wahrend der Intervention erhobenen Daten
wirde z.B. durch multiplen Gruppenvergleich mithilfe eines latenten Wachstumskurvenmodells
(latent growth model, LGC) erfolgen, das die Veranderung der Merkmale Umwelteinstellung,
umweltbezogenes Alltagsverhalten und Umweltengagement Uiber die Messzeitpunkte T1 — T3
hinweg modellieren wirde (vgl. auch Bolger, Davis & Ravaeli, 2003). Der Gruppenvergleich
fande zwischen VG und KG statt, so dass einerseits fir die Wirkung der Pre-Testung und
gleichzeitig fir eine moglicherweise stattfindende Veranderung kollektiver gesellschaftliche

Bedingungen wahrend der Interventionszeit kontrolliert wirde.

Dabei handelt es sich um eine theoriegeleitete Evaluation, bei der eine plausible Theorie tber
Wirkungszusammenhdnge mit verschiedenen Methoden geprift wird (mixed methods-
Ansatz), die zu den methodenorientierten Ansatzen zahlt. Ein nutzenorientierter Ansatz der
Evaluation ist bei dieser Intervention nicht sinnvoll, konkrete zu erreichende Ziele in Bezug auf
nachhaltigkeitsbezogene Einstellungen und nachhaltigkeitsbezogenes Verhalten auch nicht
formulierbar. Die Langsschnittdaten der Evaluation konnten maoglicherweise einen
wesentlichen Beitrag leisten zur empirischen Bestatigung der Wirkungen von Achtsamkeit im

Kontext 6kologischer Nachhaltigkeit. Sollte sich die Intervention als wirksam und angenehm
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fur die Teilnehmenden herausstellen, ware eine weitere Bewerbung einer solchen Intervention

moglich.

7.2 Anwendung im Kontext von Bildung fur nachhaltige Entwicklung

Im Bildungsbereich dagegen wiirde sich anbieten, ausschlieBlich den hier veréffentlichten Teil
des Journal Writing zu verwenden. Er kdnnte in unterschiedlichen Programmen zur Bildung fur
nachhaltige Entwicklung zum Einsatz kommen und die Ergebnisse der Teilnehmenden kdnnten

Teil von reflektierenden Gruppenprozessen werden.

8 Nutzung und Ausblick

Die oben beschriebene Intervention darf zu Forschungszwecken sowie zur Anwendung im

nicht-gewerblichen Bildungs-Bereich genutzt werden unter Angabe der folgenden Zitationen:
Tagebuch-Intervention:

Kansy, T. (2022b, o. D.). Achtsamkeit und Nachhaltigkeit - Konzept einer Online-Tagebuch-
Intervention. The Listening Nature. https://www.the-listening-nature.com/medien/

Online-Fragebogen fiir Pre- und Post-Testung zu Forschungszwecken:

Kansy, T. (2022a, o. D.). Die Wirkung von Achtsamkeit auf umweltrelevantes Verhalten - Eine
Querschnittsstudie zur Erforschung relevanter Mediatoren. The Listening Nature.

https://www.the-listening-nature.com/medien/

Das dazugehdrige Audio ist auf meiner Website (https://www.the-listening-

nature.com/medien/) zum freien Download verfiigbar.

Daruber hinaus sei hier aber angemerkt, dass eine ernstzunehmende Vermittlung von
Achtsamkeit mit allem dann daraus auch resultierendem Potential fir Transformation innerer
und auBerer Faktoren als regelmaBige individuelle Praxis nur in Form langerfristiger
Programme, wie z.B. des 8 — wdchigen MBSR-Programmes (vgl. Kabat-Zinn, 1999) oder
regelmaBiger Meditationspraxis anderer Traditionen entstehen kann. Das bedeutet, fir weitere
Forschung ist einerseits die Konzeptionalisierung und Implementierung langerer
achtsamkeitsbasierter Interventionen mit Naturbezug von besonderem Interesse, auBBerdem ist

die Auswahl der Kriteriumsvariablen fur weitere Evaluationen neu zu Uberdenken, denn, wie
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die Ausflihrungen in Kansy (2022a) zeigen, kann es nicht in erster Linie um ein messbar
verandertes Konsum- Mobilitdts- oder Recycling-Verhalten gehen, vielmehr geht es um die
Entwicklung eines neuen Mindsets, dass die Entwicklung einer nachhaltigen Gesellschaft auf

allen Ebenen unterstitzt.

Kontakt: tinakansy@posteo.de oder https://www.the-listening-nature.com/kontakt/

Auf den folgenden Seiten finden Sie die Instruktionen der Intervention.

Tina Kansy (*1968)

Mutter zweier erwachsener Kinder
Psychologin (M.Sc.)

Dipl. Ing. Landespflege
Heilpraktikerin f. Psychotherapie
MBSR (Achtsamkeits-) Lehrerin
Trainerin Way of Council
Naturorientierte Prozessbegleiterin
Grunderin von The Listening Nature
(www.the-listening-nature.com)
Mitglied Psychologists for Future
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Achtsamkeit & Nachhaltigkeit

Sind die Gesundheit von Erde und Mensch
nicht zu trennen?

© 2020 iSstockphoto LP

Instruktionen Tag 1

Liebe Teilnehmer*in, herzlich willkommen zu Deinem 5-tdagigen Tagebuch-Erlebnis.

Nimm Dir nun zu Beginn 5 Minuten Zeit, mithilfe dieses Audios zur Ruhe zu kommen. Es ist
eine kurze angeleitete Achtsamkeitsiibung. Wenn Du mochtest, kannst Du dabei die Augen

schlieBen.

Audio-link mit 5-minditiger Achtsamkeitsiibung

Welche Deiner heutigen Tatigkeiten oder Handlungen hatten in irgendeiner Form mit dem

Element Wasser zu tun?

Welche Entscheidungsspielrdume gab es fiir Dich dabei, etwas zu tun, nicht zu tun oder anders

zu tun? Textfeld

Kannst Du ein ganz personliches Erlebnis aus naher oder ferner Vergangenheit schildern, das

mit Wasser zu tun hatte und das Dich positiv emotional berihrt hat? Textfeld
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Kannst Du Dich erinnern, mit welchen

A) Koérperempfindungen: Textfeld
B) Geflihlen: Textfeld
C) Gedanken: Textfeld

Du es dabei zu tun hattest?

Welche Gefiihle und Gedanken 16sen bei Dir folgende Bilder aus? Textfeld

Wenn Du nun nochmal dariiber nachdenkst, welche Deiner heutigen Tatigkeiten oder
Handlungen einen Bezug zum Element Wasser haben, ist Deine oben gegebene Antwort

vollstandig oder mdchtest Du hier noch etwas hinzufligen? Textfeld

Wenn es Dir moglich ist, finde im Laufe des morgigen Tages die Mdglichkeit, fiir 10-15 min

einen ruhigen Moment an einem naturlichen Gewasser in Deiner Umgebung zu verbringen.

Herzlichen Dank, dass Du Dir heute Zeit genommen hast fiir das Element Wasser.
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Instruktionen Tag 2

Nimm Dir erneut einen Moment Zeit, mithilfe des Audios zur Ruhe zu kommen. Wenn Du

mochtest, kannst Du wieder dabei die Augen schlieBen.

Audio-link mit 5-minditiger Achtsamkeitsiibung

Welche Deiner heutigen Tatigkeiten oder Handlungen hatten in irgendeiner Form mit dem

Element Luft zu tun oder mit Themen die das Klima oder Baume und Walder betreffen?

Nimm Dir einen Moment Zeit, um Deinen Tag noch einmal Revue passieren zu lassen.

Textfeld

Welche Entscheidungsspielraume gab es heute bezogen auf die Themen oben? Textfeld

Erganze die folgenden Satzanfiange so spontan wie mdglich, ohne innerlich abzuwagen, was

Lrichtig” oder ,falsch” oder ,passend” oder ,unpassend” ist.

Wenn ich heute mehr Zeit und Ruhe gehabt hatte, ...
Wenn ich in einem vielféltigen gesunden Wald bin, .........ccccocoeiiiiiicinceceeeeeeene
Der Anblick sterbender WaAlder [ASSt MICK .......ovioeiieeeeeeeeeeeeee ettt

Der SChutz des Waldes ISt fUI IMICH .....eeeeeeeeee et e e e et e e e e e et eeaeseeeeeeenaees
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In der folgenden Aufgabe nutzen wir die Technik des Haiku-Schreibens. Ein Haiku ist eine
japanische Gedichtform mit 3 Zeilen. Die erste Zeile beinhaltet 5 Silben, die zweite 7, die dritte

erneut 5.

Beispiel:

Wenn alles neu wird,

wenn Blumen wieder wachsen,

ist der Friihling da.

Erinnere Dich nun an einen besonders schonen Moment, den Du einmal in einem Wald erlebt

hast. Nimm Dir die Zeit, diesen Moment vor Deinem inneren Auge lebendig werden zu lassen.
Nun schreibe ein kurzes Haiku zu diesen inneren Bildern.

Textfeld

Wenn Du nun nochmal dariiber nachdenkst, welche Deiner heutigen Tatigkeiten oder
Handlungen einen Bezug zum Element Luft oder Baumen und Waldern haben, ist Deine oben

gegebene Antwort vollstandig oder mochtest Du hier noch etwas hinzufligen? Textfeld

Wenn es Dir moglich ist, finde im Laufe des morgigen Tages die Mdglichkeit, fir 10 - 15 min
einen ruhigen Moment in der Nahe von Baumen oder einem Wald in Deiner Umgebung zu

verbringen.

Herzlichen Dank, dass Du Dir heute Zeit genommen hast flr das Element Luft und fir Baume
und Walder.
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Instruktionen Tag 3

Nimm Dir erneut 3 Minuten Zeit, mithilfe des Audios zur Ruhe zu kommen. Wenn Du mochtest,

kannst Du wieder dabei die Augen schlieBen.

Audio-link mit 5-minditiger Achtsamkeitsiibung

Welche Deiner heutigen Tatigkeiten oder Handlungen hatten in irgendeiner Form mit dem
Element Erde oder mit der Ressource Boden und seiner Nutzung zu tun (z.B.

Nahrungsmittelproduktion, Landwirtschaft etc.)? Textfeld

Welche Entscheidungsspielraume gab es fir Dich dabei, etwas zu tun, nicht zu tun oder anders
zu tun? Textfeld

Lege Dir einen Stift und ein Blatt Papier bereit sowie eine Stoppuhr (z.B. Handyfunktion oder
Ktchenuhr). Erganze gleich den Satz unten, indem Du ihn auf Dein Blatt Papier Gbertragst und
dann weiterschreibst, ohne Pausen zum Nachdenken, ohne den Stift abzusetzen. Wenn Dir
scheinbar gerade nichts einféllt, schreibst Du ,mir fdllt gerade nichts ein” oder etwas anderes,
horst aber nicht auf zu schreiben. Stelle nun die Stoppuhr auf 3 min. und erganze den

folgenden Satz, ohne Pause, bis die 3 min. vergangen sind:

JEin fruchtbarer Boden St ............cccccoveveceeceeeeeeeeeeeeeena

Erinnere Dich an einen besonderen Moment, in dem Du selbst etwas Essbares geerntet hast
und dies fir Dich in diesem Moment bedeutungsvoll war. Lass diesen Moment noch einmal

ganz lebendig in Dir werden.

Was fir ein Moment war das und was war das Besondere daran? Textfeld
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Beantworte die nachste Frage ohne viel Nachdenken so spontan wie moglich stichwortartig.

Woflr bis Du dankbar in Deinem Leben? Textfeld

Wenn es Dir mdglich ist, finde im Laufe des morgigen Tages die Mdglichkeit, fiir 15 min einen
ruhigen Moment in der Natur in Deiner Umgebung zu verbringen und das Bodenleben zu
beobachten.

Herzlichen Dank, dass Du Dir heute Zeit genommen hast fiir das Element Erde und den Boden

als Lebensgrundlage.
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Instruktionen Tag 4

Nimm Dir erneut 5 Minuten Zeit, mithilfe des Audios zur Ruhe zu kommen. Wenn Du mochtest,

kannst Du wieder dabei die Augen schlieBen.

Audio-link mit 5-minditiger Achtsamkeitsiibung

Welche Deiner heutigen Tatigkeiten oder Handlungen hatten in irgendeiner Form mit dem
Element Feuer und den Themen Energie, Licht, Warme etc. zu tun (z.B. Sonnenwarme, Energie-

oder Stromnutzung oder -produktion, Heizen oder Kiihlen, Erderwarmung)? Textfeld

Welche Entscheidungsspielraume gab es fir Dich dabei, etwas zu tun, nicht zu tun oder anders

zu tun? Textfeld

Erinnere Dich an einem Moment in Deinem Leben, in dem Du drauf3en ein offenes Feuer

entziindet hast oder in dem Du an einem gesessen hast.

Was war das fir ein Moment? Was genau ist Dir von diesem Moment in Erinnerung? Der
Geruch, das Licht, die Warme (oder Kalte?), das soziale Miteinander oder Alleinsein? Vielleicht

die Zubereitung von etwas Essbaren? Oder etwas ganz Anderes? Textfeld

Nimmst Du im Winter die Warme in Deiner Wohnung bewusst wahr?
Wenn ja, Mit welchen Gedanken oder Gefihlen ist das z.B. verbunden?

Textfeld
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Kreuze an, ob folgende Aussagen fiir Dich zutreffen oder nicht:

o Ich denke nicht Uber die Tatsache nach, dass meine Wohnung warm ist. Das ist
selbstverstandlich.

o Ich mache mir Gedanken Uber die finanziellen Kosten des Heizens.

o Es tut mir leid um die viele Energie, die aufgewendet werden muss, damit ich es warm
habe.

o Die Temperatur in meiner Wohnung betragt i.d.R. mehr als 18 Grad Celsius.

Welche innere Motivation kénnte Dich dazu bringen, Energie einsparen zu wollen? Schildere
ganz spontan konkret die Gedanken, die dabei eine Rolle spielen, es gibt hierbei kein ,Richtig”
und ,Falsch”. Textfeld

Herzlichen Dank, dass Du Dir heute Zeit genommen hast fir das Element Feuer und flr Fragen

der Energie.
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Instruktionen Tag 5

Nimm Dir erneut 5 Minuten Zeit, mithilfe des Audios zur Ruhe zu kommen. Wenn Du mochtest,

kannst Du wieder dabei die Augen schlieBen.

Audio-link mit 5-minditiger Achtsamkeitsiibung

Heute wirdest Du uns helfen, wenn du riickblickend auf die letzten 4 Tage noch folgende

Fragen ehrlich und sorgfaltig beantwortest.

Welche Erfahrungen hast Du wahrend dieser 4-tagigen Tagebuchstudie gemacht? Was kommt

Dir ganz spontan in den Sinn? Textfeld

Hast Du die kurzen Achtsamkeitsiibungen vor dem Ausfillen gemocht?

Textfeld

Welche Wirkung hatte sie auf Dich? Textfeld

Welche Fragen/ Ubungen wahrend der 4 Tage haben Dich am meisten angesprochen oder
berihrt? Textfeld

Welche Fragen/ Ubungen fandest Du am niitzlichsten in Bezug auf Dein umweltbezogenes
Alltagsverhalten? Textfeld

Hat sich aus Deiner personlichen Sicht in Deinem Alltag etwas verandert? Wenn ja, was z.B.?
Textfeld

Hat sich Dein umweltrelevantes Verhalten geandert? Wenn ja, was zum Beispiel? Textfeld
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In welchem der folgenden Aspekte haben die Aufgaben und Fragen der letzten 4 Tage Deinen

Alltag beeinflusst?

Bitte schatze das AusmaB auf der 5-teiligen Skala ein.

o Insgesamt weniger Stress-Empfinden

o bewussteres Erleben meines Alltages

o tieferer Naturbezug bzw. mehr Mitgefiihl mit natirlicher Umwelt

o weniger umweltbezogener Stressempfinden

o mehr umweltbezogenes Stressempfinden

o mehr Bewusstsein fir mein (nicht) nachhaltiges Verhalten

o mehr Bewusstsein flr das (nicht) nachhaltige Verhalten anderer

o mehr Motivation, mich sozial/gesellschaftlich/politisch fir Nachhaltigkeitsthemen zu
engagieren

o tatsachliche Veranderung in meinem umweltbezogenen Verhalten

Hat sich Dein Verstandnis, was Achtsamkeit mit Deinem umweltbezogenen Verhalten zu tun

hat, wahrend der 4 Tage verdandert? Wenn ja, inwiefern? Textfeld

Hast Du Vorschldage, wie eine solche Intervention fiir die Zukunft verbessert werden konnte?
Textfeld

Wirdest Du die hier verwendeten Ansdtze von Achtsamkeit gerne in zukinftigen

BildungsmaBnahmen fir nachhaltige Entwicklung einbezogen sehen? Textfeld
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