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KURZFASSUNG

JETZTundHIER - Mit Podcasts zu mehr Achtsamkeit im Alltag

Das Ziel dieser Arbeit ist es, einen Schritt zur Verbesserung des
Wohlbefindens der Menschen zu tun. Dieser Schritt soll dabei möglichst
flexibel, orts- sowie zeitunabhängig und jederzeit einsetzbar sein. Ein
Podcast als ein gestalterisches Mittel bietet sich dabei als Hörstück in
Verbindung von Meditationen, Impulsen sowie Atem- und
Achtsamkeitsübungen an. Daraus resultieren interessante Fragen, unter
anderem, wie ein Podcast als ein Hörstück dafür genutzt werden kann.
Welche gestalterischen Mittel sowie Formate sind notwendig? Zusätzlich
ist die Länge, der rote Faden und das Konzept relevant. 

Hier entsteht folgende Forschungsfrage:
Wie kann ein Podcast als Hörstück mehr Achtsamkeit in den Alltag der
Menschen integrieren?

Es gilt zu erforschen, wie sich das Verhalten in Bezug auf Achtsamkeit
durch gezielte, wiederkehrende Maßnahmen verändert und wie Menschen
ein Podcastmedium nutzen können, um ihre Stimmung zu regulieren oder
vielleicht sogar zu steigern. Denn ein Podcast darf die Menschen dort
abholen wo sie sind - im Jetzt. Er soll ein Begleiter für Zwischendurch sein.
Auch andere Podcasts und das Wissen einer Expertin aus dem
österreichischen rechtlichen Rundfunk wird berücksichtigt. Somit werden
Vergleiche mit Gestaltungselementen von anderen Podcastformaten
gezogen, mit einem selbst erstellten Format experimentiert und Anleihen
aus der Radiogeschichte sowie Podcasttheorie genommen. Im praktischen
Teil der Arbeit, wird erarbeitet wie Bereiche aus dem Yoga, Meditation und
Atemtechniken zu mehr Achtsamkeit beitragen können und wie dies
mittels Podcasts vermittelt werden kann. Die letzten Jahrzehnte wurden
immer schneller, technologischer und wenn man es schön reden möchte,
auch innovativer. Doch die Frage ist, ob es nicht zu schnell gegangen ist.
Die Menschen sind mit der Zeit gerannt und eigentlich sind sie nur weiter
weg von sich selbst sowie vom gegenwärtigen Moment gerannt. Hier bildet
sich ein Pfad, bei dem die Gestaltung dazu beitragen kann, einen Zugang
für mehr Achtsamkeit und in weiterer Folge Wohlbefinden zu legen.



ABSTRACT

The goal of this master-thesis is to take a step towards improving
people's well-being. This step should be as flexible as possible,
independent of time and place, and can be used at any time. A podcast as
a creative means lends itself to this process as an audio piece in
combination with meditations, impulses, breathing and mindfulness
exercises. This gives rise to interesting questions, including how a podcast
can be used as an audio piece for this purpose. Which creative means, as
well as formats, are necessary? In addition, the length, the thread and the
concept are relevant. 

The following research question arises here: How can a podcast as an audio
piece integrate more mindfulness into people's everyday lives?

The goal is to explore how mindfulness behaviors change through
targeted, recurring actions, and how people can use a podcast medium to
regulate, or perhaps even elevate their moods. After all, a podcast is
allowed to pick people up where they are - in the now. It should be a
companion for in-between times. Other podcasts and the knowledge of an
expert from Austrian legal broadcasting will also be considered. Thus,
comparisons are made with design elements of other podcast formats,
experiments are made with a self-created format, and borrowings are
made from radio history and podcast theory. In the practical part of the
work, it is worked out how areas from yoga, meditation and breathwork
can contribute to more mindfulness, and how this can be conveyed by
means of podcasts. 

The last decades have become faster and faster, more technological and, if
you want to put it euphemistically, more innovative. But the question is
whether it has gone too fast. People have run with the times, and actually
they have only run further away from themselves, as well as from the
present moment. A path is forming here, where design can help to lay an
approach for more mindfulness and, by extension, better well-being.

NOWandHERE - How can podcasts integrate more
mindfulness in an everyday life? 



31
32
34
36
38
39
39
39
40
40

41
41
42
42
43
43
44
44
44
45

4. PODCASTS A-Z: EINE BESTANDSAUFNAHME
4.1. Was macht einen guten Podcast aus?
4.2. Podcast Plattformen und Apps
4.3. Podcast vs. Radio: Unterschiede und Gemeinsamkeiten
       4.3.1. Achtsame Radiosender
4.4. Podcast Formate mit Vor- und Nachteilen
       4.4.1. „Der Laber-Podcast“
       4.4.2. „Der Storytelling-Podcast“
       4.4.3. „Der Interview Podcast“
       4.4.4. „Der Meta-Ebenen Podcast“
       4.4.5. „Der Experten-/Köder-Podcast“
       4.4.6. „Der Promi-/Personality-Podcast“
       4.4.7. „Der True Crime Podcast“
       4.4.8. „Der Reportage-Podcast“
       4.4.9. „Der Recruiting-Podcast“
       4.4.10. „Der Nischen-Podcast“
       4.4.11. „Der Event-Podcast“
       4.4.12. „Der Live Podcast“ 
       4.4.13 Die Podcasts der Verlage und Medienhäuser
4.5. Fazit zu Podcasts A-Z Fazit 

3.  RECHERCHE
3.1. Radiotheorie
3.2. Radiogeschichte
3.3. Einblick ins Hörspiel
3.4. Podcastgeschichte
3.5. Bestandteile eines Programms
      3.5.1. Genre
      3.5.2. Formate
      3.5.3. Feature
      3.5.4. Elemente

15 
16 
19 

21 
22 
24 
27 
27 
27 
28 

 7 

11 

1. EINLEITUNG

2. PROBLEMSTELLUNG UND   
 ERKENNTNISINTERESSE

IN
H

A
L

T
S

V
E

R
Z

E
IC

H
N

IS
im

 JE
TZ

Tu
nd

H
IE

R



5.  ANALYSE
5.1. Definition Wohlbefinden und Achtsamkeit
      5.1.1. Achtsamkeit im Diskurs
5.2. Fünf erfolgreiche Podcasts im Bereich Achtsamkeit   
      und die gestalterischen Key-takeaways
5.3. Expertininterview mit ORF Chefredakteurin 
      Angelika Simma-Wallinger
5.4. Bedarfsanalyse - Online Umfrage Auswertung

47 
48 
49 
58 

 
62 

 
66 

73
75

77
78
83
87
88

93
94

105

7. PRAKTISCHE UMSETZUNG
7.1. Phase 1 - Vorbereiten 
7.2. Phase 2 - Umsetzen
7.3. Phase 3 - Ernten
7.4. Überblick aller Episoden inklusive Audio-Dateien

6. ZIELGRUPPE UND ZIELE
6.1. Motivation und kreative Leitidee 

8. EVALUIERUNG
8.1. Auswertung der Probandengruppe
8.2. Ergebnis

9. RESÜMEE

10. LITERATUR

107

110

116

118

11. ABBILDUNGSVERZEICHNIS

12. ANHANG

IN
H

A
L

T
S

V
E

R
Z

E
IC

H
N

IS
im

 JE
TZ

Tu
nd

H
IE

R



Bevor Sie beginnen, diese Masterarbeit zu lesen, nehmen Sie sich einen Moment
Zeit um durchzuatmen. Entspannen Sie Ihre Augen, Kiefer, Nacken und Schulter.

Spüren Sie den Boden unter den Füßen, den Stuhl auf dem Sie sitzen und geben Sie
Ihre Hände ganz entspannt auf Ihre Oberschenkel. 

 
Das hier ist Ihre wohlverdiente Pause und dauert nur ein paar Minuten. 

Beobachten Sie nun, wie der Atem, ganz automatisch in Ihre Nase ein- und
ausströmt. Werden Sie sich Ihres Atems bewusst und nehmen Sie wahr, wie die

Atemluft, die Sie einatmen kühler ist, als die Atmung die Sie ausatmen. Folgen Sie
für ein paar Momente Ihrer Atmung und beobachten Sie, wie sich die Bauchdecke
mit der Einatmung hebt und der Brustraum vergrößert wird. Die Lunge wird mit

Sauerstoff gefüllt und Ihr gesamter Körper wird mit allem versorgt, was Sie
gerade brauchen. Mit der Ausatmung senkt sich die Bauchdecke wieder ab und

der Brustraum wird kleiner. Sie atmen alles aus, was Sie loslassen möchten. Wenn
Gedanken auftauchen, kommen Sie wieder zurück zu Ihrer Atmung. Ihre Atmung
ist Ihr Anker, zu dem sie immer wieder zurückkehren können. Nun schließen Sie

Ihre Augen und wiederholen diese Übung fünf Mal. 
 

Willkommen zurück im Jetzt und Hier.
 

Gerne möchte ich Sie zu mehr Achtsamkeit im Alltag einladen und das
Wohlbefinden mittels auditiver Wahrnehmung unterstützen. Die gestalterischen
Mittel, die Sie begleiten werden, sind die meiste Zeit bei Ihnen: das Handy, der

Laptop oder vielleicht auch das Tablet. Doch geht es weniger um das technische
Gerät selbst, sondern viel mehr um den Nutzen dahinter. Neben Telefonaten oder
Benachrichtigungen, kann beispielsweise ein Mobilgerät auch Musik, Hörspiele,

Audiobooks oder eben Podcasts abspielen. Das bedeutet, wenn der Tag einmal zu
viel wird oder Sie einfach eine Pause benötigen, können Sie das Handy auch

achtsam und zum eigenen Vorteil nutzen. Nämlich, um kurz Pause zu machen und
mittels eines Podcasts in die Achtsamkeit einzutauchen. Wie bei allem im Leben,

geht es um die Balance und es wird Zeit aus einem schwarz weißen Denken
auszubrechen und die eigene Mitte zu finden. 



„Die beste Zeit, 
einen Baum zu pflanzen,
war vor 20 Jahren.
Die zweitbeste Zeit ist Jetzt.“

Chinesisches Sprichwort
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Für das Wohlbefinden und das harmonische Zusammenleben gibt es
viele verschiedene Ansätze. Nach einer langen Reise in der „inneren“
und „äußeren“ Welt sowie Erfahrungen in Yoga und Meditation, bin ich
zur Überzeugung gelangt, dass eine innere Ausgeglichenheit das
Fundament für ein gutes Miteinander ist und somit mehr Zufriedenheit
erreicht werden kann. Zusätzlich wäre eine Dekonditionierung alter
Einstellungen sowie Muster, die in der Kindheit von Familie, Freunde,
Gesellschaft und Umfeld mitgegeben wurden, unterstützend. Dazu gibt
es junge Forschungsergebnisse aus der Epigenetik, eine neue Art von
Wissenschaft. “Epigenetik ist eine Untersuchung von zellulären und
physiologischen Merkmalen oder den externen Umweltfaktoren, die
unsere Gene ein- und ausschalten und wiederum definieren, wie unsere
Zellen diese Gene tatsächlich lesen” (vgl. Dr. Bruce Lipton:2022). Da
dies aber zu umfassend in das Thema greifen würde, soll das Ziel dieser
Arbeit sein, den ersten Schritt zur Verbesserung des eigenen
Wohlbefindens zu tun und das ist der größte Schritt, nämlich zu sich
selbst. Alles, was danach kommt, sind viele Babyschritte für ein
besseres Wohlbefinden, doch der erste Schritte ist maßgebend. Daher
gilt es zu erforschen, wie Achtsamkeit in Unterstützung von
gestalterischen Mitteln, wie einem Podcast als Hörstück, Personen
erreichen kann und ob dies ein erster großer Schritt sein kann.

Eckhart Tolle beschreibt in seinem Buch „Kraft der Gegenwart”, dass
man wahrscheinlich die meiste Zeit damit verbringt, entweder über die
Vergangenheit oder die Zukunft nachzudenken. Dabei wird der einzige
Moment vernachlässigt, der vollständig zur Verfügung steht, nämlich
die Gegenwart. Es gibt keine Ereignisse, die in der Vergangenheit oder
Zukunft stattfinden, denn das Leben ist ein kontinuierlicher Strom von
gegenwärtigen Momenten im Laufe der Zeit. Die Vergangenheit ist
nämlich „nur eine Ansammlung von einst gegenwärtigen Momenten, die
vorbei sind und die Zukunft ist mit verschiedenen gegenwärtigen
Momenten gefüllt, die noch kommen werden“. Wir werden die Zukunft
auch nie erreichen, denn wenn sie da ist, ist sie bereits Gegenwart. Das
bedeutet, dass die Vergangenheit und Zukunft nur alternative Versionen
der Gegenwart sind. (vgl. Tolle:2021) 
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Es startet somit eine Achtsamkeitsreise im JETZTundHIER.



Anhalten und die Kreuzungen des Alltags 
innehalten, bewusst wahrnehmen und
 mit mehr Bewusstsein weitermachen.

 
Machen Sie für einen Moment eine Pause und halten inne.

Nehmen Sie sanft einen tiefen Atemzug.
Beobachten Sie das Geschehen in Ihrem Körper sowie Geist.

Genießen Sie den Tag mit mehr Präsenz.

DIE STOPP - ÜBUNG
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„Der Mensch opfert seine Gesundheit, um Geld zu
machen. Dann opfert er sein Geld, um seine
Gesundheit wieder zu erlangen. Und dann ist er so
ängstlich wegen der Zukunft, dass er die Gegenwart
nicht genießt; das Resultat ist, dass er nicht in der
Gegenwart lebt; er lebt, als würde er nie sterben, und
dann stirbt er und hat nie wirklich gelebt.“

Dalai Lama
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Eine repräsentative Studie der Allianz bestätigte bereits 2017, dass sich
jede*r Vierte*r Österreicher*in dem Ende der eigenen Kräfte nähert und
auf ein Burnout zusteuert. Auch die wachsende Belastung im Privatleben
hat zugenommen und macht vielen Menschen zu schaffen. Freizeitstress
wurde ebenfalls für jede*n Vierte*n in einem schwer erträglichen Ausmaß
wahrgenommen. Hinzu kamen noch die familiären Aufgaben wie
Kindererziehung, Haushalt, Pflege oder Betreuung der älteren
Generationen. (vgl. Allianz:2017) Dr. Inge Schulz, Leiterin Human
Resources der Allianz Gruppe in Österreich, schilderte, dass die Burnout-
Bedrohung offensichtlich immer früher einsetzte. So empfanden 41 % der
18- bis 34-Jährigen eine akute Stressbelastung am Arbeitsplatz. Das
bedeutet, laut Schulz, wer im Beruf zu Stresssymptomen neigt, wird dies
auch im Privatleben tun und vice versa. (vgl. Allianz:2017) 

Zusätzlich kam 2020 die Pandemie dazu und der Bedarf an psychosozialer
Beratung sowie Betreuung ist massiv gestiegen. Bei über 50 % der
Bevölkerung traten im Laufe der Pandemie schwere psychische Probleme
auf. Vor allem junge Menschen sowie Alleinerziehende, Einsame und
chronisch psychisch Kranke, Menschen in schwierigen finanziellen
Situationen litten am stärksten unter der Pandemie. So forderte im
Oktober 2021 pro mente Austria, ein Dachverband von 24 gemeinnützigen
Organisationen, die in Österreich im psychosozialen und
sozialpsychiatrischen Bereich tätig sind, mehr Geldmittel für die
psychosoziale Versorgung der Bevölkerung. Nach der Aussage von pro
mente Austria-Präsident Priv. Doz. Dr. Günter Klug, ist zwar der Stress
nach dem Rückgang der Inzidenzzahlen zurückgegangen, aber es zeigten
sich zwei neue Phänomene. Einerseits die Unsicherheit der Zukunft Bezug
nehmend auf die Krise und andererseits die wirtschaftlichen Folgen. Dies
führt zu einem niedrigeren sozialen Status, Rückzug aus Scham, die daraus
resultierende Einsamkeit und für die Betroffenen unter anderem zu einem
fortsetzendem chronischem Stress, der zu einem zuerst zu psychischen und
in weiterer Folge körperlichen Problemen führt. (vgl. pro mente:2021) Die
2021 durchgeführte Studie von Statistik Austria versprach wenig
Verbesserung. Rund 90 % begegneten Gesundheitsrisiken am Arbeitsplatz.
Das heißt, 9 von 10 Berufstätigen leiden an mindestens einem psychischen
und bzw. oder körperlichen Risikofaktor. (vgl. Statistik Austria:2020) 
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Der Forschungsstand zu Achtsamkeit ist recht umstritten und führt zum
Entschluss, dass die veröffentlichten Forschungsarbeiten zwar
beeindruckend hoch sind und valide Aussagen über die Effekte von
Achtsamkeit tätigen, jedoch die Validierung nach wie vor begrenzt möglich
ist. Die empirische Befundlage wird durch eine Vielfalt an
Konzeptualisierungen und Operationalisierungen erschwert. Verschiedene
motivationale Anreize stehen dem Erkenntnisgewinn zusätzlich im Weg.
(vgl. Schindler:2020) So wird Achtsamkeit gerne auch als Hype abgetan.
Jedoch wird es, auch wenn etwas widersprüchlich, als Instrument für eine
effektive Emotionsregulierung, Stressbewältigung und in Folge dessen zur
Steigerung der Entspannung anerkannt. Dies führt zum Nutzen im
zwischenmenschlichen Bereich und der individuellen Lebenszufriedenheit.
Dennoch scheint es für die Forschung trivial, zu sagen, dass Achtsamkeit
die Antwort auf alle Probleme ist. (vgl. Schindler:2020) Dies ist absolut
legitim, denn es wäre auch trivial zu sagen, dass es eine Lösung für alles
gibt. Es sind mittlerweile 7,98 Milliarden Menschen (vgl.
statista.com:2022) auf dieser Welt und jede*r ist so individuell und
einzigartig, wie soll es da auch eine Antwort für alles geben? 

Daher ergibt sich ein Erkenntnisinteresse, wie ein Podcast als Hörstück
verwendet werden kann, um mehr Achtsamkeit im Alltag zu integrieren.
Welche Formate sind notwendig, was ist die ideale Länge eines Podcasts
und wie können crossmediale Maßnahmen, wie Instagram und Whats-App
Gruppen, die Reichweite unterstützen sowie als Erinnerung dienen? Eignet
sich ein Podcast als Hörstück für die Zielsetzung oder müsste es
weiterentwickelt werden? In Podcasts gibt es viele Formate, ist Platz für
ein neues Format mit bestimmten Gestaltungsmerkmalen, das auch im
Äther Platz hat. 

Daraus leitet sich folgende Forschungsfrage ab:
Wie kann ein Podcast als Hörstück mehr Achtsamkeit in den Alltag der

Menschen integrieren?

13

PROBLEMSTELLUNG UND ERKENNTNISINTERESSE



Dankbarkeit ist ein sehr kraftvoller Schlüssel zur Achtsamkeit und holt
Sie nicht nur in den Moment zurück, sondern schenkt Ihnen auch Fülle,

Freude, Zufriedenheit und vieles mehr. 
 

Wofür sind Sie heute dankbar?
 

Schreiben Sie sich (mindestens) 5 Dinge auf,
für die Sie dankbar sind.

Am besten täglich.

DANKBARKEIT



„Nicht die Glücklichen sind dankbar. 
Es sind die Dankbaren, die glücklich sind.“

Francis Bacon
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Radiotheorie
Radiogeschichte 
Radioanalyse 

Podcasts sind im Wesentlichen eine moderne Form von Sendungen, die
online abrufbar sind, aber in Gestaltung und Verbreitung den Mechanismen
des Radios in bestimmter Weise folgen. Daher werden die Grundzüge der
Radiotheorie als Basis beleuchtet. 

Aus medienwissenschaftlicher Perspektive lassen sich drei Bereiche auf das
Radio unterscheiden: (vgl. Hickethier in Schätzlein 2012:37) 

Der Radiotheorie kommt dabei die Aufgabe zu, die “Gesetzmäßigkeiten”
des Mediums zu erforschen, beschreiben und systematisieren. Durch die
Aussagen der Theorie und Darstellungen der Radiogeschichtsschreibung
werden Analysen in Einzeluntersuchungen von Programmen und
Sendungen überprüft. Andersrum entstehen wissenschaftliche Theorien des
Radios erst durch die Analyse des Mediums bzw. der Medienprodukte
(Faulstich 1981) oder durch Beobachtungen und Erfahrungen in der
Medienpraxis. (vgl. Schätzlein 2012:37) Zusätzlich gibt es auch
Wechselbeziehungen zwischen Radiotheorie und Radiogeschichte (Hagen
2005). Einerseits liefert die Geschichte des Mediums das Material für die
Entwicklung der Theorien und andererseits können Theorieansätze auch
Impulse für die Radiogeschichtsschreibung sein. 

So können Radiotheorien nach Schätzlein „als in sich geschlossene Systeme
von allgemein gültigen Aussagen über Merkmale, Strukturen und
Funktionen des Mediums verstanden werden - das Medium soll dabei
tendenziell als Ganzes erfasst werden (nicht nur ein einzelner Teilbereich
wie beispielsweise nur die Sendeform Hörspiel oder ausschließlich die
Radionutzung bzw. der Rezeptionsvorgang).” (vgl. Schätzlein 2012:37)
Jedoch wird der Begriff „Radiotheorie” in der Medienpraxis und der
Wissenschaft für sehr unterschiedliche Bedeutungen verwendet und
dadurch verkompliziert. (vgl. Schätzlein 2012:37) 
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3.1. Radiotheorie 



„Primäre Intermedialität”: Sie sind vorwissenschaftlich und essayistisch.
Ein Vergleich mit anderen bereits bestehenden Medien als Reaktion auf
die Einführung eines neuen Mediums 
„Einzelmedienontologien”: Diese bestimmen das Wesen und die
Merkmale des Mediums auf Grundlage von verwandten
wissenschaftlichen Disziplinen. Dies sind in sich geschlossene Theorien,
die sich auf das vollständige Erfassen der Besonderheiten des Mediums
fokussieren.
„Generelle Medientheorien”: Das sind Leistungen und Wirkungen von
Medien sowie Auswirkungen auf Gesellschaft, Politik und Wirtschaft.
„Generelle Medienontologien”: Medien werden als Systeme erfasst und
verstanden
„Sekundäre Intermedialität”: Dies ist eine erneute und grundlegende
Reflexion der Differenzen zwischen Medien, Ergänzungen der
vorherigen Theorieentwürfe und der Lücken, die zwischen ihnen sind. 

 „Primäre Intermedialität” : Leschke ordnet frühe Beiträge (1924-1929)
der Schriftsteller sowie Radiopraktiker Walter F. Bischoff, Rudolf
Leonhard, Arno Schirokauer und Arnold Zweig zu. Bei denen handelt es
sich um Essays zur Ästhetik und Technik des Radios bzw. Hörspiels und
es werden Unterschiede zu den „alten” Medien wie Buch/Literatur,
Theater, Film thematisiert. (vgl. Schätzlein 2012:41) 
„Einzelmedienontologien”: Leschke zieht hier die Theoriefragmente
Bertold Brechts als “generalisierte Medienpraxis” und unterzieht die
wissenschaftlichen Theorien von Ruddolf Arnheim, Driedrich Knilli und
Werner Faulstich einer Analyse und Kritik. 

Um dennoch einen klaren Überblick zu behalten, wird ein Blick auf Reiner
Leschkes (2003) umfangreiche Metatheorie, die prinzipiell alle
Medientheorien und nicht nur das Einzelmedium Radio abdeckt, geworfen. 

Die fünf Phasen der Entwicklung von Medientheorien sind: (vgl. Schätzlein
2012:41) 

1.

2.

3.

4.

5.

Für die Theorie des Radios sind die ersten beiden Phasen relevant:
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 „Produktorientiert” (Brecht 1927-32)
 „Historisch, komparatistisch, legimatorisch” (Arnheim 1936)
 „Normativ” (Eckert 1941)
 „Deskriptiv, enzyklopädisch” (Fischer 1942, 1949)
 „Philosophisch” (Knilli 1961, 1970)
 „Analytisch, ästhetisch” (Faulstich 1981)
 „Didaktisch” (Busch 1981) 

Erste Entwicklungslinie: Brecht - Benjamin - Enzensberger - (Negt/
Kluge) - Busch/Freie Radios
Zweite Entwicklungslinie: Arnheim - (Eckert) - Fischer - Jedele - Knilli
- Faulstich - Häusermann 

Werner Faulstich unterscheidet in einem Überblick sieben „Theorietypen”:
(vgl. Schätzlein 2012:42) 

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Faulstichs Theorietypen sind sehr differenziert und in den meisten Fällen
eindeutig. Trotzdem können einzelne Theorien noch mit ergänzenden
Begriffen beschrieben werden, um die Zuordnung zu erleichtern.
Beispielsweise kann Brechts Ansatz auch medien- und gesellschaftskritisch
gesehen werden oder Arnheims Radiotheorie als rezeptionsorientiert,
psychologisch bzw. wahrnehmungspsychologisch beschrieben werden und
Eckerts Ansatz als ideologisch-politisch. Knillis Ansatz könnte als
semiotisch, sprachwissenschaftlich und kommunikations-/informations-
theoretisch gesehen werden und die Konzepte von Busch in Rückgriff auf
Brecht als medien- und gesellschaftskritisch. (vgl. Schätzlein 2012:42) 

Es können zwei Diskussions- und Entwicklungslinien der Radiotheorie
unterscheiden werden: (vgl. Schätzlein 2012:43) 

Diese beiden Stränge lassen sich als eine medien- und
gesellschaftskritische sowie bis auf Busch/Freie Radios utopische und eine
wissenschaftlich systematische Linie beschreiben. (vgl. Schätzlein:43) Es
wird auch international anerkannt, dass die ersten Ansätze zum
Verständnis des Radios vor allem von Brecht und Benjamin stammten. Sie
wurden durch Übersetzungen bekannt und sind längst Teil eines globalen
Wissensbestandes. (vgl. Kleinsteuber 2012:52) 
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Politisch: Propaganda über Plakat, Flugblatt, Zeitschrift sowie Zeitung
Ökonomisch: neue Werbestrategien wie Direktmarketing und Werbung
im Medienverbund
Kulturell: eine von den Massen bestimmte vielfältige Unterhaltungs-
kultur, die gesamtgesellschaftliche dominierte 

Weiterhin Verbote, Zensur und Unterdrückung der Medienkultur
Eine verstärkte Internationalisierung der Medienkultur, vor allem Film-
und Schallplattenangebot
Ausbildung neuer künstlerisch-fiktionaler Produkte wie Hörspiel sowie
eine Vielfalt an Genres und Subgenres 
Diversifikation und Ausrichtung spezifischer Zielgruppen, bei der
politischen Propaganda, der kommerziellen Werbung sowie bei den
Unterhaltungsangeboten aller Medien
Konzentrationstendenzen bei Zeitung, Schallplattenanbietern, Film-
produzenten
 Technische Innovationen wie der Wechsel von Schwarz-Weiß Fernsehen
zu Farbe oder von stumm zum Ton, aber vor allem der „Rundfunk” 

Nach den katastrophalen Auswirkungen des 1. Weltkriegs waren die 1920er
Jahre bis zum Beginn der Nazi-Herrschaft von drei Schwerpunkten geprägt:
(vgl. Faulstich 2012:130) 

Des Weiteren lassen sich auch eine Vielzahl charakteristischer Merkmale
benennen:

Anfang der 1920er Jahre entstand ein neues elektronisches
Massenmedium, welches nicht auf gedrucktes Papier angewiesen war. Es
verbreitete seine Botschaften drahtlos über Funk und Vertreter der
Elektroindustrie versprachen sich neue Absatzmärkte. Auf der anderen
Seite fürchteten Zeitungsverleger, dass eine starke Konkurrenz als
Meinungsbilder und Werbeträger ihnen gegenüber steht, denn das
publizistische Medium erreichte sein Publikum mit weniger
Produktionsaufwand sowie ohne Logistik. 
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3.2. Radiogeschichte 



In Deutschland begann 1923 der Hörfunk als ein öffentliches Medium
des staatlichen Unterhaltungshörfunks.
Zwei Jahre später entwickelten sich neun Sendungsgesellschaften auf
Länderebene.
1934 wurde der Hörfunk zum wirkungsvollen politischen
Propagandainstrument des totalitären Regimes.
Nach 1945 wurde die deutsche Radiolandschaft durch die Alliierten neu
gestaltet und 1948 setzte sich das britische öffentlich-rechtliche
Organisationsmodell durch. Es entstanden zahlreiche gebühren-
finanzierte Einländeranstalten, unter anderem auch überregionale
Sender wie „Deutsche Welle” und „Deutschlandfunk”
Diese wurden Mitglieder der 1950 gegründeten Dachorganisation ARD
und strahlten mehr als 50 landesweite regionale Hörfunkprogramme
aus.
In den 80er Jahren wurde das duale Rundfunksystem eingeführt und das
Programmangebot vermehrte sich durch mehrere 100 werbefinanzierte
Privatsender, die von den Landesmedienanstalten lizenziert und
überwacht wurden. Ab den 90er Jahren kamen gemeinnützige Modelle
eines nicht kommerziellen Lokalfunks wie offene Kanäle oder Uni-
Radios usw.

Die Veränderungen der Radiogeschichte werden versucht, sendungs-
bezogen nachzuzeichnen.
Durch die enorme Materialfülle entstanden Selektions- und
Dokumentationsprobleme.
Erst die Programmgeschichte der Weimarer Republik (1923-1933)
konnte nicht nur analysiert und strukturiert werden, sondern auch mit
medieninternen Einflussfaktoren und allgemein gesellschaftlichen
Prozessen der Zeit in Beziehung gesetzt werden.

Andererseits erhofften sich Bildung und Kunst, besser an die Massen zu
gelangen. Heutzutage ist das Radio nicht mehr so einzigartig, wie es in den
Anfangsjahren war, hat jedoch immer noch einen Platz im Mediensystem.
(vgl. Häusermann 1998:1) 

Nach Faulstich gilt es die Organisations- und Institutionsgeschichte sowie
die Programmgeschichte hervorzuheben. (vgl. Faulstich 2004:126) 

Programmgeschichte 
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Damals besetzte das Radio als Freizeitmedium zunächst unterhaltungs-
orientiert die arbeitsfreie Zeit wie Abend, Vorabend und dann
zielgruppenspezifisch den Nachmittag und frühen Morgen vor der
Arbeit.
Die besten Sendeplätze wurden vor allem mit 40 - 50 % mit Musik
mittels Schallplattenkonserven bespielt. 30 - 40 % wurden mit
Wortsendungen ergänzt Nachrichten, Sportsendungen, Reportagen und
belehrend-bildende Vorträge. Werbe-, Service- und Zielgruppen-
sendungen wie für Landwirte, Frauen, Kinder, Lehrer hat es bereits
gegeben. 
1932 gingen künstlerische Sendungen wie E-Musik, Literaturlesungen,
Hörspiele auf rund 10 % den Programmangebots zurück. (vgl. Faulstich
2004:126-127) 

Das Hörspiel nutzt die Gestaltungs- und Ausdrucksformen des Mediums
Radio in ästhetischer Absicht. Zu Beginn gab es Sendespiele und
funkspezifische Bearbeitungen von Theaterstücken. Die ersten
Kunstformen speziell für das Radio, auch „akustischer Film” genannt,
wurden 1924 geschrieben und live übertragen. 
1929 bis 1932 erblühte das deutsche Hörspiel unter anderem mit
Bertold Brecht, Alfred Döblin und Hermann Kasack. 
Neben literarischen Hörspielen gab es auch Zeithörspiele sowie später
Kriegs-, Nachkriegs- und Arbeitslosenhörspiele. 
1935 gab es eine zweite Blütezeit der Hörspiele mit Günter Eich, Fred
von Hoerschelmann, Paul Alverdes, Kurt Eggers und andere. 
Der dritte Höhepunkt kam nach 1945 mit unter anderem Axel
Eggebrecht, Wolfang Borchert, Eich, Ilse Aichinger, Alfred Andersch,
Ingeborg Bachmann, Friedrich Dürrenmatt und vielen anderen. 
Da die Bezahlung gut war, arbeiteten fast alle deutschen Schriftsteller
in den 50er und frühen 60er Jahren auch für den Hörfunk. 
Ab den 60er Jahren boomte das Fernsehen und das Hörspiel wandelte
sich zum Nischenphänomen. 

3.3. Einblick ins Hörspiel 
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Nach Faulstich war „das „neue Hörspiel” eher ein akustisches
Klangspiel, Radiophone Lautmalerei, elitäres Experiment. In den 70er
Jahren entdeckte das Hörspiel den O(riginal)-Ton als
Schlüsselkategorie.“ (vgl. Faulstich 2004:128-129)
Ab den 80er Jahren kamen Kurzhörspiele, Romanadaptionen und Ton-
Collagen unter Einbeziehung elektronischer Musik sowie digitaler
Geräusche dazu. Heutzutage hat das Hörspiel als Literaturrat im
Hörfunkprogramm keine nennenswerte Bedeutung mehr. (vgl. ebd.)

3.4. Podcastgeschichte

„Podcasts ergeben dann Sinn, wenn man sich auf sein Publikum einlässt. Ein
Podcast ist ein Gesprächsangebot und keine Rundfunksendung.
 Die Leute sollen mitdenken, mitreden, mitfühlen ... dabei sein.”

 Kai Flockenhaus Coach Sozialarbeiter und Podcasthost von Ich und mein Crohn
(vgl. Eighteen 2021:15) 

Seit es das Internet gibt, lassen sich viele Fragen leichter beantworten als
zuvor. Egal ob man nach dem perfekten Kochrezept, einer Lebensfrage
oder Erfahrungen wie man einen Marathon durchhält, sucht. Noch besser
ist es, wenn die Antworten erzählt werden können und dies wird durch den
Podcast möglich. Die Themenvielfalt ist dadurch unbegrenzt. (vgl. Rubens
2006:viii) Schon Brecht war 1930 bereits überzeugt, dass das Radio auch
anders genutzt werden und mit einer „Menge” in „Kontakt” miteinander
treten könnte, statt die Empfänger zu isolieren. (vgl. Werber:84) Brecht
stellt in Frage: „... was wäre also, wenn man das Broadcasting durch ein
Interaktionsnetz ersetzt? Wenn jeder Hörer auch zum Produzenten würde?”
(Brecht 1930 in Werber 2008:84) Er meinte, dass aus einem One-to-
many-Medium ein Many-to-many-Medium werden soll (vgl. Werber
2008:84) 70 Jahre später hat sich tatsächlich eine weitere Form des Radios
gar nicht so weit weg von Brechts Einwand entwickelt. 
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MTV Moderator und Dotcom-Millionär Adam Curry sowie RSS-Pionier
und Programmierer Dave Winer hatten im Jahre 2000 die Idee,
Videodateien zum regelmäßigen Download anzubieten und so das
Fernsehen zum Internet zu bringen. Da die Videodateien allerdings zu
groß waren, grübelte Curry über Audiodateien mit einer Abo-Funktion.
Als das rudimentäre Programm ins Internet gestellt wurde, machten
sich andere Programmierer darüber her, verbesserten und erweiterten
es für verschiedene Betriebssysteme. Der erste iPodder wurde ins Leben
gerufen. (vgl. Rubens 2006:ix). 

Ein Abo-Programm ohne Inhalt machte jedoch keinen Sinn. So fing
Curry an, zu Hause eine regelmäßige MP3-Show namens „Daily Source
Code” aufzuzeichnen und ging am 13. August 2003 online. Da noch ein
Wort für das Hobby fehlte, entstand dies durch einen britischen
Journalisten des Guardian und dem beliebtesten sowie meist verkauften
Apple MP3-Player iPod sowie dem englischen Wort für „senden” - „to
broadcast”. 

Das „Podcasting” war entstanden. Allerdings streiten sich die Kenner und
es gibt auch andere Theorien, wie das Wort entstanden ist. (vgl. Rubens
2006:ix) 

Der Vorteil des Podcasts ist, dass es keinen Regeln unterliegt, weitgehend
ohne Regulierungen auskommt und es meist kostenlos ist. Das bedeutet,
jeder kann mit einer kleinen, technischen Grundausstattung einen Podcast
machen. So können spezielle Themen und Stimmen Gehör finden, die
normalerweise nicht im Radio zu hören sind. In der Presse wurde das
Podcasting als „Radio von und für jedermann” deklariert. (vgl. Rubens
2006:viii) 

Die ursprüngliche Bedeutung des Podcasts war: 
„Ein Podcast ist eine kleine Sendung im Internet, die man beispielsweise auf einen

iPod übertragen und unterwegs hören kann. Das kann Musik sein, eine Radio-
Talkshow, eine Uni-Vorlesung oder eine Art hörbares Tagebuch. Aber das ist noch

nicht alles. Denn was einen richtigen Podcast ausmacht, ist die Möglichkeit, ihn
sehr einfach regelmäßig zu hören.” 

(vgl. Rubens 2006:viii) 
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Heutzutage ist ein Podcast ein Alltagsbegleiter, der in Smartphones wohnt
und immer neue Ideen, Unterhaltung, Zerstreuung und vieles mehr zu
bieten hat. Ein Podcast kann immer gehört werden, egal ob beim Joggen,
Hausarbeit, Autofahren, Spazierengehen, im Bett beim Einschlafen. Das
Angebot ist unendlich und es gibt immer Neues zu entdecken. (vgl.
Eighteen 2021:10) Es ist eine kleine Sendung im Internet, die unterwegs
gehört werden kann. Das kann Musik sein oder eine Radio-Talkshow, eine
Univorlesung, eine Art Tagebuch oder jedes weitere Thema, welches für
den oder die Hörer*in interessant sein kann. Hier sind keine Grenzen oder
Regeln gesetzt. Denn was einen guten Podcast ausmacht, ist die
Möglichkeit diesen regelmäßig anhören zu können. (vgl. Rubens 2006:viii)

3.5. Bestandteile eines Programms

Ein Programm setzt sich aus einzelnen Bestandteilen, auch
Programmelemente genannt, zusammen. Diese werden zu einer Einheit
bzw. Programmstruktur zusammengefügt. Beispielsweise ist das
Programmelement ‚Musik‘ für die Bindung der Hörer*innen und somit für
die Vermarktung von Werbezeiten wichtig. Das „Wort“ als Programm-
element kann in einzelne Kategorien in Form von Nachrichten, Interviews,
Service mittels Verkehr oder Wetter, Eigen- und Fremdwerbung,
Sponsoring sowie Unterhaltung mit Hörspielen oder Comedy und
Moderation unterteilt werden. (vgl. Bleicher 2006:146, Lüthje 2012:187) 

Was macht ein gutes Programm aus? Radiomacher müssen sich nämlich
nicht nur auf die Hörgewohnheiten des Publikums einstellen, sondern auch
die Möglichkeiten des Mediums berücksichtigen. In der Gesamtstruktur
sowie seinen Elementen setzt sich ein Radioprogramm aus verschiedenen
akustischen Bausteinen zusammen: Musik, Wort und Geräusche. Geräusche
sind mehr Bestandteile von Programmelementen, während Musik und Wort
eigene Elemente bzw. Oberkategorien sind. (vgl. Lüthje 2012:183) In den
frühen 90er Jahren macht sich ein enormer Professionalisierungsschub der
Radioformate bemerkbar. Die Sender erkundeten mit Unterstützung von
Beratern mit internationalem Know-how die Geschmäcker der Hörer*innen
und justierten die Programmfahren der Musik, Moderation sowie andere
akustische Kennungen mit gängigen Formaten wie „Adult Contemporary“
(AC) (contemporary = zeitgenössisch) oder „Contemporary Hit Radio“
(CHR).
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Hauptsächlich im Mainstream-Pop spielten Adult Contemporary Formate
mit einem freundlichen und verbindlichen Moderationsstil eine Rolle und
sprachen hauptsächlich ein Publikum zwischen 20 - 50 Jahren an.
Contemporary Hit Radio dagegen richteten sich an ein jüngeres Publikum
im Alter von 15 - 25 Jahren. Diese beiden Formate teilen sich in drei Viertel
des gesamten Radiomarktes. Dort wo die Frequenzversorgung sowie die
Lizenslage es zuließ, unterschieden sich die Angebote weiter in Richtung
Rock, Jazz, Oldies, Volksmusik oder Wortprogramme. (vgl. Karepin 2011:14) 

Zudem gibt es Begleit- und Einschaltprogramme. Begleitprogramme gehen
davon aus, dass die Hörer*innen wie der Name schon sagt, das Radio
begleitend nutzen, also parallel zum Tagesablauf und den alltäglichen
Tätigkeiten. Angefangen in der Früh, wenn sie wach werden, bei der Arbeit,
in der Freizeit, zu Hause und unterwegs, bis zum Einschlafen. Die
Programm sind so gegliedert, dass sie sich an den Tagesabschnitten
orientieren. (vgl. Gerhards und Stümpert 2012:253) In den Frühsendungen
wird mehr gesprochen, da morgens ein höherer Informationsbedarf besteht
und die Kommunikation sowie Interaktion wortintensiver ist. Hauptsächlich
bei den öffentlich-rechtlichen Sendern wird mittags oder nachmittags,
Spezialsendungen oder Informationsmagazine platziert. Große Radiospiele
oder Aktionen beanspruchen sie zum Teil für die vorgesehenen Wort-
Plätze oder es wird zusätzlich Zeit und Fläche eingeplant. (vgl. Gerhards
und Stümpert 2012:356) Andere Formate sind beispielsweise
Nachtprogramme, Nachrichten oder Personality Radio, in welchen
Persönlichkeit des Moderators die Sendung trägt. (vgl. Gerhards und
Stümpert 2012:359) 

Ein Einschaltprogramm hingegen zielt auf spezielle Inhalte ab. Da geht es
nicht darum von allen Hörer*innen gehört zu werden, sondern um als
aufmerksamer Zuhörer gefordert zu werden. Die meisten
Einschaltprogramme sind Kulturradios, aber auch Nachrichtenradios. (vgl.
Geißner 2012:363) Einschaltprogramme sind genrespezifisch,
ressortorientiert und zielgruppenspezifisch. Das bedeutet, es bezieht sich
auf bestimmte journalistische Darstellungsformen wie Features,
Reportagen oder Talks sowie auf bestimmte Fachredaktionen, wie
Wissenschaft, Forschung, Spezial-Musik, Literatur, Wirtschaft oder
Landfunk und auf gewisse Zielgruppen wie Kinderfunk, Frauenfunk oder
fremdsprachliche Sendungen. (Geißner 2012:365) 
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In den Begleitprogrammen liegt bezogen auf jede Sendestunde das Wort-
Musik Verhältnis bei maximal 30 Prozent Wort zu 70 Prozent Musik. (vgl.
ebd.) Hier gibt es wieder Unterscheidungen im Wortangebot, den Formen
des künstlerischen Wortes, über die Musikfarbe, klassische Musik und
Moderation. (vgl. Geißner 2012:367)

Des Weiteren ist neben authentischen Wortinhalten eine passende Sprache
wichtig. Formate wie Kulturwellen, Wortprogramme und Nachrichtensender
die anspruchsvoll sind, nutzen vor allem einen konservativen, wert- und
ergebnisorientierten Sprachstil. (vgl. Flach und Lynen 2011:47) Dies
geschieht mit vollständigen Sätzen, präzisen Formulierungen und
ästhetisch aufbereiteten Inhalten. Popradios, Musiksender, Servicewellen
sowie Boulevardmagazine wählen einen gefühlsorientierten Sprachstil, um
die jüngeren Hörer*innen nicht mit einem grauen Sprachstil
abzuschrecken. Die Sprache ist somit bildhaft mit sinnlichen Eindrücken.
Das Ziel ist, reizorientierte Inhalte, um das limbische System, also die
Funktionseinheit im Gehirn, die für die Verarbeitung von Emotionen und
Entstehung von Triebverhalten dient, anzusprechen. (vgl. ebd:48)

Viele Begleitradio Sendungen setzen neue Verteilerwege für Kultur-Content
indem sie Inhalte zusätzlich im Internet als Podcasts verbreitet, sozusagen
Angebote, die jederzeit unabhängig von Sendezeiten abrufbar sind. (vgl.
Geißnser 2012:368) Der Hörfunk behauptet sich somit durchaus in der
multimedialen Welt. Dennoch sind starke Radioprogramme für die
Rezipient*innen mit einer starken Radiomarke, die gut positioniert sind
und mit einem guten Mix aus Musik, Information, Service, Unterhaltung,
Spaß und persönliche Ansprache relevant. So werden auch andere
Zugangswege zu Radioprogrammen, sogenannte Touchpoints wie Webseite,
Facebook oder persönliche Kontakte genutzt. (vgl. Gerhards und Klinger
2012:414) Die Bereitstellung von Inhalten on-demand oder Podcasting ist
ideal für den Aufbau und Pflege einer Fangemeinde, da die Distributionen
der Audiodateien in kleinen Portionen serviert werden und zeitunabhängig
sind. Jede*r kann hören was und wann er oder sie will. Dazu kommt der
Community-Gedanke, dass Fans Beiträge liken, weiterempfehlen und
kommentieren können. (vgl. Täsch 2012:604) 
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    3.5.1. Genre
Ein Genre bedeutet übersetzt „Gattung“ und ist eine Ausprägung oder
Klassifikation von Kunst, Film, Literatur und Musik. Genres können in
sogenannten Subgenres bzw. Untergenres oder Kategorien spezifiziert
werden. In der Musik wäre diese Verästelung bei Metal als Genre, Heavy
Metal sein Subgenre. (vgl. Wikipedia 2023) Podcasts können nach
behandelten Themen unterschieden werden. Das heißt, das, worüber der
oder die Podcaster*in spricht, ist maßgebend, denn es führt zum zentralen
Unterscheidungsmerkmal, also einem Genre. Im Englischen wird es als
“Category“ bezeichnet. Beispiele für übliche Genres können Nachrichten-
Podcasts, Wissens- & Bildungs-Podcasts, Kunst- & Kultur-Podcasts,
Lifestyle- & Gesundheits-Podcasts usw. sein. (vgl. podcast.de 2022)

     3.5.2. Formate
Ein Format bezeichnet den Typ eines Hörfunkprogramms und wird von
seiner musikalischen Farbe, der Wort-Musik-Mischung, den
Informationsanteilen sowie der Art der Präsentation bestimmt. Das Ziel ist
mit den Inhalten dem Programm möglichst genau den Interessen und dem
Geschmack der angestrebten Zielgruppe zu entsprechen. (vgl. Gerhards
und Stümpert 2012:353) Viele Formate, die im Podcast genutzt werden,
können vom Radio inspiriert und adaptiert werden.

    3.5.3. Feature
Ein Radio- oder Runfunk-Feature, auch Radio-Dokumentation genannt,
entspricht einem nicht-fiktionalem Hörfunk-Genre, welches sich nach
1945 neben des Hörspiels in Hörfunk Kulturprogrammen in verschiedenen
europäischen Ländern etabliert hat. Ein Feature verbindet unter anderem
verschiedene Elemente, wie Hörspiel, Dokumentation und Reportage.
Zuerst wurde es 1930 in Großbritanien durch die BBC beliebt und als
eigenständiges Stilelement wahrgenommen. Es gibt viele, allerdings nicht
streng definierte Spielarten, angefangen vom Originalton oder O-Ton
Feature, das ein einmaliges und somit nicht reproduzierbares,
aufgezeichnetes akustisches Ereignis wie Interviews oder Reportagen
beinhaltet, bis hin zur Dokumentation, basierend auf Archivmaterial.
Praktisch gesehen, ist es ein Sammelbegriff für akustische
Ausdrucksformen, die die Information übermitteln und vertiefen. 
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Die Übergänge zum Hörspiel verlaufen hier fließend. Es ist ein
Spannungsfeld zwischen Information und der künstlerischen Gestaltung.
(vgl. Wikipedia 2021) In der Fachliteratur finden sich unterschiedliche
Annäherungen zum Feature. So beschreibt Norbert Linke in seinem „Radio-
Lexikon“ das „Feature" als „journalistische Darstellungsform, bei der ein Thema
ausführlich, möglichst farbig und reich an Facetten erzählend behandelt wird. Das
Feature im öffentlich-rechtlichen Rundfunk zeichnet sich aus durch lebhaften
Einsatz von O-Tönen, Atmo, Geräuschen und Musik. Im Unterschied zum gebauten
Beitrag kann das Feature bis zu 60 Minuten lang sein.“ (vgl. Linke 1997:53) 

Die beiden ORF-Experten Richard Goll und Alfred Treiber definieren ein
Feature folgendermaßen: „Feature ist ein Sammelbegriff für akustische
Ausdrucksformen zur Übermittlung und Vertiefung von Information. Es ist ein
Vehikel zur Vermittlung von radiophon aufgelösten und gestalteten Sachstoffen“.
(vgl. Goll, Treiber in Pürer 1996:163 ff.)

    3.5.4. Elemente
Elemente wie Interviews, Umfragen, Beiträgen, Features, Kommentare usw.
kommen heutzutage in vielfältigen Mischformen vor, die je nach Sender
variieren. Text-Elemente werden mit Musik und Geräusch-Pointen
verpackt oder unterlegt. Der oben erwähnte O-Ton ist das wichtigste
Element für Redakteur*innen. Damit die Berichterstattung möglichst
authentisch gestaltet werden kann, wird die akustische Form verwendet.
Dies gelingt am besten mit akustischen Aufnahmen vom Ort des
Geschehens, also Originaltöne (O-Ton). Das können mitgeschnittene
Interviews sein oder nur Hintergrundgeräusche, die als „Atmo“ bezeichnet
werden. Jeder O-Ton kann beschreibend, hin-, ver- und beweisend sowie
kontrastierend und karikierend sein. „Atmo“ ist ein weiteres Element,
welches für das bessere Verständnis kurz erklärt wird. Genau genommen
ist es auch ein Originalton, welcher jedoch im Allgemeinen eine ästhetische
und weniger informative Dimension hat. Er erzeugt und unterstützt eine
Stimmung hintergründig und begleitend. Beispiele dafür sind das Rascheln
der Blätter im Park oder beim Bericht das Motorengeräusch einer
Stausituation auf der Autobahn usw. (vgl. Landesmedienzentrum Baden-
Württemberg o.J.)
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Zusammenfassend kann gesagt werden, dass bei der Gestaltung von
Podcasts und Radios die gleiche Frage gilt: Welcher Inhalt möchte von den
Hörer*innen gehört werden? Ein interessanter Podcast, der die
Hörer*innen aktuell und umfassend informiert, wird auch aktiv gesucht,
eingeschaltet und gehört. Zu vergleichen ist das mit Webradioprogrammen,
die ein besonderes Musikformat und ansprechende Künstler*innen haben.
Das Feedback der Community ist entscheidet und bei Kritik ist diese zu
beachten und dementsprechend zu reagieren. (vgl. Täsch 2012:605)
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Ein Body Scan hilft Ihnen, auf körperlicher, emotionaler und mentaler
Ebene zu entspannen, Stress abzubauen, mehr Verbindung zu Ihrem

Körper und Ihnen zu kultivieren uvm.
 

Nehmen Sie zuerst ein paar bewusste Atemzüge.
 

Richten Sie zuerst Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Füße und spüren Sie,
wie mit jeder Ausatmung diese entspannen dürfen. 

 
Wandern Sie weiter nach oben zu den Beinen und nehmen Sie wahr,

wie diese Ihnen Halt und Stabilität schenken. 
 

Mit der nächsten Ausatmung entspannen Sie Ihre Beine.
 

Setzen Sie diesen Ablauf von 
„Aufmerksamkeit hinlenken - wahrnehmen - entspannen“

mit all Ihren anderen Körperteilen
wie Hüfte und Gesäß, Oberkörper, Vorder- und Rückseite, Schultern

und Arme, Hände und Fingerspitzen, Nacken, Gesicht, 
Kopf und Kopfhaut fort.

 
Am Ende schicken Sie mit Ihrer Atmung Entspannung in den 

gesamten Körper und genießen Ihren Tag. 

KLEINER BODY SCAN



31

4.1. Was macht einen guten Podcast aus?
4.2. Podcast Plattformen und Apps
4.3. Podcast vs. Radio: Unterschiede und Gemeinsamkeiten
        4.3.1. Achtsame Radiosender
4.4. Podcast Formate mit Vor- und Nachteilen
        4.4.1. „Der Laber-Podcast“
        4.4.2. „Der Storytelling-Podcast“
        4.4.3. „Der Interview Podcast“
        4.4.4. „Der Meta-Ebenen Podcast“
        4.4.5. „Der Experten-/Köder-Podcast“
        4.4.6. „Der Promi-/Personality-Podcast“
        4.4.7. „Der True Crime Podcast“
        4.4.8. „Der Reportage-Podcast“
        4.4.9. „Der Recruiting-Podcast“
        4.4.10. „Der Nischen-Podcast“
        4.4.11. „Der Event-Podcast“
        4.4.12. „Der Live Podcast“ 
        4.4.13 Die Podcasts der Verlage und Medienhäuser
4.5. Fazit zu Podcasts A-Z 

4
. 

P
O

D
C

A
S

T
S

 A
-

Z
: 

E
IN

E
 B

E
S

T
A

N
D

S
A

U
F

N
A

H
M

E
 im

 JE
TZ

Tu
nd

H
IE

R

„Wo immer du bist, sei ganz dort.“

Eckhart Tolle



Ein Thema, wofür man brennt: Wer regelmäßig einen Podcast machen
möchte, lädt sich auch ordentlich Arbeit auf. Daher macht es Sinn,
etwas zu machen, womit man auch Freude hat. Das Ziel ist etwas
Besonderen zum eigenen Thema beisteuern zu können, die persönliche
Haltung, das eigene Wissen sowie die Leidenschaft.
Den Hörer*innen relevante Inhalte bieten: Die Fähigkeit besitzen, sich
in das Publikum hineinzuversetzen und sich zu fragen, welcheInhalte sie
suchen sowie was ihnen einen Mehrwert bringt. Diese
zielgruppengerechten Inhalte führen zu einem Podcast, der eine
magnetische Kraft entwickelt und die Hörer*innen anzieht und an sich
bindet.
Unverwechselbar und einladend: Ein Wiedererkennungswert lässt sich
am besten mit einer ausgearbeiteten Audioidentität, angefangen von
der Host-Persönlichkeit bis hin zum Konzept und Musik, kreieren. Die
Hörer*innen müssen wissen, wie es sich anfühlt, wenn sie den Podcast
hören und Zeit im Ohr damit verbringen.  

Ein Podcast ist ein Kommunikationsmedium und der Erfolg ist daher von
der menschlichen Kommunikation abhängig. 

Dabei kommt es auf vier Punkte an: (vgl. Eighteen 2021:119) 
 - Wertschätzung 
 - Verständlichkeit 
 - Transparenz
 - Verlässlichkeit 
Denn wenn man sich aufeinander einlassen kann, einander wertschätzt und
vertraut sowie die Beweggründe transparent hält, entsteht eine
erfolgreiche Kommunikation. Wenn dann noch ein Maß an Verlässlichkeit
erfüllt ist, sind die Kriterien erreicht und eine tiefe Verbindung zwischen
den Sender*innen und Empfänger*innen gelingt. Dies gilt offline als auch
online. (vgl. Eighteen 2021:119) 

Dabei gibt es acht Punkte, die einen Podcast erfolgreich machen: (vgl.
Eighteen 2021:119-125)
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4.1. Was macht einen guten Podcast aus?



Community Pflege: Wichtig ist auf das Feedback der Hörer*innenschaft
zu hören. Denn die Community ist auch ein*e Kommunikations-
partner*in. Eine richtige Sprache zeigt, dass der*die Podcaster*in sich
Gedanken über die Hörer*innen gemacht hat. Mittels
Kommunikationskanälen und Anlässen, kann in direkten Kontakt ge-
treten werden. Dazu zählen auch Erreichbarkeit über E-Mails und
Nachrichten über Social Media. Weitere Möglichkeiten sind Facebook-
Gruppen, Videokonferenzen oder echte Treffen, um ein echtes
Gemeinschaftsgefühl zu erzeugen.
Verlässlichkeit und Commitment: Es ist ratsam, sich von vornherein
einen realistischen Produktionsrhythmus zu überlegen. Beispielsweise
kann dies regelmäßig, wöchentlich, alle zwei Wochen oder monatlich
sein. Eine natürliche Taktung ist immer gut. Wichtig ist nur, dass der
Rhythmus dann auch eingehalten wird, denn so wissen die Hörer*innen
wann sie mit neuem Content rechnen können, denn eine ordentliche
Behandlung sowie Wertschätzung, Höflichkeit und Dankbarkeit ist
entscheidend. 
Den Podcast als Teil einer Dorfgemeinschaft sehen: Ziel ist es Netzwerk
aus Unterstützer*innen, Kreativpartner*innen, Ratgeber*innen und
Freund*innen zu schaffen. Mit ihnen an der Seite überwindet man so
manche Durststrecken, kreative Tiefs und Momente voller Ratlosigkeit.
So eine Podcast-Nachbarschaft kann die Qualität und den Charakter
eines Kanals steigern. 
Eine konsequente und kreative Werbestrategie entwickeln sowie ver-
folgen: Eine Harmonisierung aus Botschaft, Kanal und Zielgruppe ist
notwendig, um die potenziellen Hörer*innen zu erreichen. Wichtig ist,
das Kernversprechen auszuarbeiten sowie einzuhalten, die Zielgruppe zu
definieren und diese konsequent auf den Podcast aufmerksam zu
machen. Aber Achtung, niemand mag Spam! Das heißt von allem nicht
zu viel und nicht zu wenig Werbung und doch so viel, dass es bei den
Hörer*innen ankommt. Weitere Möglichkeiten sind Newsletter,
Facebook-Gruppen oder Gäste im Podcast, die selbst eine hohe Reich-
weite haben. 
Ein eigenes Ökosystem im Netz: In der Ruhe liegt die Kraft. Podcasts
sind langfristig angelegte Projekte, die Zielstrebigkeit und Engagement
benötigen, während sie in einem Ökosystem von Kanälen, Produkten
und Plattformen aufwachsen und gedeihen. 
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iTunes/Apple, Deezer, Spotify oder Amazon Music waren einst Musik-
streaming Anbieter und hab sich mittlerweile auch zu Podcast-Plattformen
entwickelt. Vor allem Spotify investiert viel in Zeit und Geld in Technik
sowie Personal. Nicht umsonst sind sie mit 55% die beliebteste Podcast-
Plattform in Deutschland, gefolgt von Apple mit 26% und anderen
Anbieter wie Audible, Google Podcast etc. weit dahinter. (vgl.
Hammerschmidt 2022:36) Das Ziel der Streamingdienste ist, dass die
Nutzer*innen auf den jeweiligen Plattformen bleiben und nicht bei der
Konkurrenz Musik hören. Da bietet sich ein kostenlos zur Verfügung
gestellter Podcast ideal als Köder, sodass die Abonnent*innen ein
kostenpflichtiges Premium-Abo abschließen, um den vollen Umfang der
Service und Inhalte nutzen zu können. (ebd.) Saruul Krause-Jentsch ist
Head of Studios GSA bei Spotify sagt in einem Experteninterview, dass
deren Ziel es ist, in allen Ländern, in denen das Spotify Angebot verfügbar
ist, die besten Inhalte anzubieten und weltweit der führende Audio-
Browser zu sein. Dabei spielen Podcasts eine wichtige Rolle, denn ihre
Mission besteht darin, das Potenzial menschlicher Kreativität freizusetzen
und dass die Milliarden Fans sich von den Inhalten inspirieren lassen
können. Aus der Sicht von Krause-Jentsch weist Audio in der Zukunft noch
viel Potenzial auf. (vgl. Hammerschmidt, 2022:40) Des Weiteren gibt es
auch nicht-kommerzielle Plattformen, wie das CBA (Cultural Broadcasting
Archive) als österreichischen größten Podcastprovider mit freiem Zugang.
Dies ist eine zivilgesellschaftliche Medien- und Kommunikations-
plattformen, die als Beitrag zur Demokratisierung der digitalen
Medienlandschaft freie Meinungsäußerung, Medienvielfalt sowie digitale
Kommunikation fördert. (vgl. CBA 2023)

Podcast-Apps
In der Fachsprache werden Podcast-Apps „Podcatcher“ genannt. Dies ist
eine Software, die dem oder der Hörer*in erlaubt den Lieblings-Podcast zu
abonnieren. So können Episoden, die neu erscheinen direkt auf den Player
oder das Smartphone heruntergeladen werden, um immer am Laufenden zu
bleiben. Es ist gibt sehr viele Apps, die Podcasts anbieten. Um den
Überblick zu bewahren folgt eine Auflistung der fünf beliebtesten Podcast-
Apps. (vgl. Podwatch 2023)
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Apple Podcasts (iOS) 

Spotify

Google Podcasts (Android)

Castro (iOS)

Pocket Casts

Weitere beliebte Podcast-Apps

Personen mit einem Apple Gerät können kostenfrei Podcasts entdecken
und abonnieren. Hier kann der oder die Hörer*in unterhalten, informiert
und inspiriert werden. Die Lieblings Podcasts können offline ohne
Internetverbindung in der App gehört werden. (vgl. Podwatch:2023)
Voraussetzung ist ein ein iOS Betriebssystem, also ein von Apple
entwickeltes Betriebssystem. iOS selbst steht für Internetwork Operating
System. (vgl. Chip 2018)

Hier kann nicht nur Musik gestreamt werden, sondern auch Podcasts. Diese
App bietet tausende Podcasts, sodass viel Neues entdeckt werden kann. Die
Podcasts können gespeichert und offline gehört werden. Es ist sowie für
Apple als auch Android Betriebssysteme erhältlich. (vgl. Podwatch 2023)

Wie Apple, hat auch Google einen Player für Android-Nutzer*innen.
Jegliche Podcasts dieser Welt können abonniert, kostenfrei herunter-
geladen und offline abgespielt werden. Zusätzlich können alle Android
Geräte miteinander synchronisiert werden, sodass die App überall auf dem
neuesten Stand ist. (vgl. ebd.)

Diese App wurde für Podcast-Liebhaber*innen entwickelt. Es ist besonders
leicht den Überblick zu behalten, da diese App viele Funktionen hat
spannende Episoden zu entdecken und von überall aus zu genießen. (vgl.
ebd.)

Das ist ein kostenfreier Anbieter, der den oder die Nutzer*in in die Welt
der Podcasts an die Hand nimmt und begleitet. In der App lässt sich der
spannende Inhalt leicht entdecken und organisieren. Zudem werden
praktische Tools angeboten, die das Entdecken neuer Shows erleichtert.
Diese App ist ebenfalls für iOS und Android erhältlich. (vgl. ebd.)

Overcast, Podigee, AntennaPod, Castbox, BeyondPod und Downcast sind
weitere beliebte Podcatchers, in denen das Ausblenden von Werbung und
Kapitalmarken abdecken. Teilweise können sie kostenlos oder im Abo
heruntergeladen werden. (vgl. ebd.)
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Zeit- und ortsunabhängig: Ein Podcast ist in der Regel eine MP3-
Audiodatei, die im Internet als Download orts- und zeitunabhängig zur
Verfügung steht. Die Datei ist ähnlich wie eine Radiosendung, jedoch
unterscheidet sie sich zum klassischen Radio dadurch, dass sie nicht zu
einer vorab festgelegten Zeit gehört werden muss. Dennoch bieten
mittlerweile immer mehr Radios On-Demand-Optionen an, um die
verpassten Sendungen nach zu hören. Der Podcast verfügt in
Abgrenzung zu einer herkömmlichen MP3-Datei über ein elektronisches
Nachrichtenformat, ein sogenanntes RSS-Feed, was Rich Site Summary
oder auch Really Simple Syndication eines Kanals bedeutet. Dies
ermöglicht dem oder der Hörer*in den Podcast per Mausklick zu
abonnieren.
Podcast und Vodcast: Neben einem rein akustischen Audio-Podcast gibt
es auch einen Video-Podcast, ein „Vodcast“ als audiovisuelles Pendant.
Dieser unterlieget dem gleichen Prinzip wie die des Audio-Podcasts und
kann auch über ein RSS-Feed abonniert werden.
Kommunikation: Des Weiteren bietet der Podcast eine direkte, unver-
fälschte und authentische Kommunikation ohne „Redaktionsfilter“,
denn die Redaktion ist beim Podcasting die Marke selbst.
Nachhaltigkeit: Ein weiterer Unterschied besteht in der Flüchtigkeit
bzw. Nachhaltigkeit. Während Radiobeiträge eher flüchtiger Natur sind,
da sie in der Regel nur einmalig live gespielt werden, sofern sie nicht
On-Demand zur Verfügung gestellt werden, stehen Podcasts den
Hörer*innen dauerhaft zur Verfügung.

Was unterscheidet einen Podcast zum Radio und was spricht für einen
Podcast? Wo gibt es trotzdem Berührungspunkte? Folgende Kriterien
zeigen erstmal die Unterschiede auf, gefolgt von Gemeinsamkeiten:

Unterschiede Podcast und Radio: (vgl. Krugmann, Pallus 2008:12-15)
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4.3. Podcast vs. Radio: Unterschiede und Gemeinsamkeiten



Zielgruppen: Das Radio ist ein typisches Massenmedium, in dem
bestimmte Sendungen, mit Hilfe von meist umfangreichen Mediendaten
der Radiostationen sowie bestimmter Zielgruppen verortet werden.
Allerdings funktioniert das nur im begrenzten Maß und nicht in
inhaltlicher Ebene, wobei dies ein wichtiges Differenzierungsmerkmal
ist, um eine Zielgruppe zu erreichen. So entscheiden beim Radio eine
Redaktion was, wann und wo abgespielt wird und die Zielgruppe muss
dann gerade zu der Zeit den Radiobeitrag hören.
Werbung: Ein authentischer Bericht in Form eines Podcasts, hat für den
oder die Hörer*in ein höheres Gewicht und ist glaubwürdiger als ein
klassischer Werbespot.
Impuls: Der oder die Hörer*in wählt einen Podcast aufgrund eines
Themas bewusst und aus eigener Motivation. Das bedeutet, der Impuls
geht von dem oder der Hörer*in aus und nicht vom Sender.
Verbreitung: Wenn der Podcast einen hohen Unterhaltungswert
aufbringt, wird dieser sehr wahrscheinlich eigenständig
weiterverbreitet. Dies hat einen hohe Bedeutung, denn wenn etwas es
an Freunde oder Familie weiter gesendet wird, steigt
dieGlaubwürdigkeit.

Der Medienkonsum ist zeit- und ortsunabhängig und somit der 24/7
verfügbar
Ein hoher Nutzwert von zusätzlichen Informationen ohne
Redaktionsfilter
Er ist ein optimales Medium für interessante Nischenthemen, die eine
klar abgrenzbare Zielgruppe erreicht.
Die Informationen stehen dauerhaft zur Verfügung, was zu einer
nachhaltigen und langfristigen Wirkung führt.
Audio On-Demand führt zu einer bewussten, autonomen und
selbstmotivierenden Themenwahl, dies führt wieder zu einer hohen
Kontaktqualität, da sich der oder die Hörer*in intensiv sowie freiwillig
mit dem Gehörten auseinandersetzt (Pull-Medium).
Weltweite Zugriffsmöglichkeit durch RSS-Feed
Hoher Unterhaltungswert mit hohem viralem Werbepotenzial

Basierend auf diesen Unterschieden, sprechen zusammenfassend folgende
Punkte für einen Podcast: (vgl. Krugmann, Pallus 2008:16)
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Format: Sowohl Podcasts als auch Radio liefern Inhalte in Form von
Sprache, wie beispielsweise Informationen, Musik, Interviews,
Diskussionen usw. 
Unterhaltung und Information: Beide bieten Unterhaltung und
Information für die Zuhörer*innen. Es können Themen diskutiert,
Interviews geführt, Geschichten erzählt und aktuelle Ereignisse
abgedeckt werden.
Präsentation und Moderation: Moderatoren präsentieren Inhalte, Ge-
spräche und führen die Zuhörer*innen durch ein Programm durch.
Hörerbindung: Podcasts sowie Radio können einen treue Hörerschaft
aufbauen und eine Gemeinschaft schaffen.
Vielfalt der Themen: Beide bieten eine breite Palette von Themen an.
Angefangen von Nachrichten, aktuelle Ereignisse über Unterhaltung,
Bildung, Kultur, Wissenschaft, Musik bis hin zu speziellen
Nischeninteressen. 

Ö1 Bewusst gesund: Dies ist ein österreichischer Radiosender, der das
Format „Bewusst gesund“ anbietet. Themen wie Meditation,
Achtsamkeit, Entspannung und mentale Gesundheit kommen dort vor.
Es ist ein Format mit Experteninterviews, Diskussionen und praktischen
Übungen. (vgl. OE1 2023)
Radio Klassik Stephansdom: Ein wiener Radiosender, der den Fokus auf
klassische Musik und kirchlichen Inhalten legt. Dort werden auch
Formate mit Meditation und Achtsamkeit angeboten. Dementsprechend
ist das Format mit Meditationen, kirchlichen Gedanken und
musikalischen Darbietungen zur Entspannung gefüllt. (vgl. Radio
Stephansdom 2023)
Radio Helsinki: Als ein Community-Radiosender in Graz, bietet Radio
Helsinki Programme mit einer breiten Palette an Themen an. Unter
anderem hat er auch Formate, die sich mit Meditation und mentaler
Gesundheit beschäftigen. Hörer*innen hören hier Diskussionen,
Interviews und praktische Übungen, die ihnen helfen, achtsamer und
entspannter zu sein. (vgl. Radio Helsinki 2023)

Gemeinsamkeiten Podcast und Radio: (vgl. Oehmichen, Schröter 2009:9-11)

      4.3.1. Achtsame Radiosender
Bevor es in die Analyse geht, richtet sich der Blick zuerst noch ein letztes
Mal vollständigkeitshalber auf das Radio und welche Radiosender sich
bereits mit Achtsamkeit beschäftigen oder Formate anbieten:
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Vorteile: Wenig Aufwand und geringe Kosten.
Nachteile: OhneTalent, Konzept oder Expertise ist es wenig erfolgs-
versprechend. (vgl.Hammerschidt 2022:75<9

Vorteile: Intensive, lange und besonders eindrucksvolle Bindung mit den 
 Hörer*innen.
Nachteile: Ziemlich aufwändig und ein gewisses „Know-how“ sollte
vorhanden sein. (vgl. Hammerschmidt 2022:77)

iFür Podcasts gibt es kein Nachschlagewerk, in dem alle Formate genau
beschrieben sind. Jede*r darf alles. Somit ist die folgende Aufzählung von
Formaten ein Versuch, die verschiedenen Umsetzungsformen der Podcasts
zu kategorisieren. (vgl. Hammerschmidt 2022:53)

      4.4.1. „Der Laber-Podcast“ 
Zwei Menschen stellen ein Mikrofon auf den Tisch oder sind online
zusammengeschaltet, reden über ein Thema darauf los und benötigen
dabei kaum Vorbereitung oder Konzept. So hat sich dieser Begriff in der
Podcast-Branche etabliert. Allerdings wird hier Talent, Humor,
Schlagfertigkeit und/oder ein wirklich relevantes Thema benötigt. (ebd.) In
debattenintensiven Branchen, wie bei sozialen-, politische- oder
Umweltthemen eignet sich diese Art von Podcast am besten. Wichtig ist
eine gewissen Relevanz bzw. ein gewisses Niveau, um das Image zu
schützen. (vgl. Hammerschmiedt 2022:54)

     4.4.2. „Der Storytelling-Podcast“
Eine Geschichte, die wie eine Fernsehserie dramaturgisch aufgebaut ist und
alle Regeln der Storytelling Kunst beinhalten: Spannungsbogen, Plot Points
und Cliffhanger. Bereits in öffentlich-rechtlichen Radiosendern, Features
oder Hörspielen wurde das Storytelling Prinzip angewandt. Hier ist mehr
Aufwand, Vorbereitung und Konzept notwendig. (vgl. Hammerschmiedt
2022:54) Die drei Basis-Elemente einer Geschichte sind: eine aktiv-
handelnde Person, ein Ziel und Widerstände. Die Szenen, die dabei
entstehen, sind das Rückgrat der Geschichte. Es wird nicht nach
Wichtigkeit, Relevanz, Neuigkeit oder thematischer Zugehörigkeit sortiert,
sondern nach dramaturgischen Fragen. Der Hörer soll die Geschichte
miterleben, erfahrbar machen und Spannung erzeugen. (vgl. Preger
2019:16)
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Vorteile: Relativ wenig Aufwand und je nach Gesprächspartner muss
nicht für die eigene Expertise über Inhalte oder Wissen gesorgt werden.
Daraus können sich gute Gespräche entwickeln, die abwechslungsreich
sind. Je nach Interviewpartner kann der Podcast an Reichweite
gewinnen oder gegebenenfalls sogar sehr bekannt werden. 
Nachteile: Reisekosten und die passende Technik erfordern ein Budget.
Zudem ist Kenntnis in Interviewführung und Gesprächsaufbau
erforderlich, da es sonst schnell unprofessionell wirken und dem Image
schaden kann. (vgl. Hammerschmidt 2022:75)

     4.4.3. „Der Interview Podcast“
Dies ist eine der beliebtesten Formaten, da Fragen Wissen und
Informationen zu einem Thema unter die Leute gebracht werden, ohne sich
selbst das Fachwissen aneignen zu müssen. Dafür sind die Expert*innen da.
(vgl. Hammerschmiedt 2022:55) Trotzdem ist der Aufwand nicht klein,
denn Gesprächspartner*innen müssen organisiert sein. Außerdem muss
geklärt werden, auf welche Art und Weise das Interview stattfinden soll
Auch der Ort sowie technische Fragen für eine gute Qualität müssen im
Vorfeld bestimmt werden. Des Weiteren benötigt der Fragesteller
technisches Know-how, ein gutes Vorwissen über das Thema sowie Talent
ein Interview zu leiten. Dieses Format ist ebenfalls eine gute Gelegenheit
spezifisches Wissen an die Zielgruppe zu bringen und ist weniger
aufwendig. Natürlich ist es ideal, Gesprächspartner*innen mit hoher
Reichweite heranzuziehen, um die Verbreitung des eigenen Podcasts zu
fördern. (vgl. Hammerschmidt 2022:56)

     4 .4.4. „Der Meta-Ebenen Podcast“
Hier geht es rein um die Imagepflege, Marken- und Kundenbindung. Dabei
steht nicht das Unternehmen, das Produkt oder die Dienstleistung im
Vordergrund, sondern die große Idee bzw. die Absicht dahinter. Um die
Zielgruppe mit dem eigenen Meta-Thema zu verbinden, sollten im
Vorhinein die Werte des Unternehmens und dessen Dienstleistung sowie
auch die größeren Zusammenhänge und die Identifikation abstrahiert
werden. Das Unternehmen selbst bzw. die Marke sind im Podcast
bescheiden und werden weniger thematisiert, weil der Podcast in erster
Linie der Unterhaltung dient sowieHörgenuss ohne Werbung und ohne
direkte Beeinflussung bietet. Das Ziel ist es, treue Hörer*innen mit einem
positiven Zusammenhang zu schaffen. (vgl. Hammerschmidt 2022:57)
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Vorteile: Ein gutes Format kann die Imagebildung, Soziales und die
Bestimmung fördern. Eignet sich auch dafür, um Vertrauen zu den
Hörer*innen und Partner*innen aufzubauen.
Nachteile: Funktioniert nur langfristig sowie mit einer guten
strategischen Planung. (vgl. Hammerschmidt 2022:75)

Vorteile: Es ist ein gutes Marketinginstrument für alle, die sich für
Fachwissen bezahlen lassen wollten wie beispielsweise Coaches,
Dienstleister, Berater, Solopreneure, etc. 
Nachteile: Gute Strategie und Durchhaltevermögen notwendig. (vgl.
Hammerschmidt 2022:75)

Vorteile: Durch den Promi-Bonus startet man bereits mit mehr
Bekanntheit und die Reichweite steigt schnell. Zudem ist es ein guter
Imagetransfer mit passender Persönlichkeit. 
Nachteile: Bei Imageproblemen zieht es den Podcast mit nach unten.
(vgl. Hammerschmidt 2022:75)

     4.4.5. „Der Experten-/Köder-Podcast“
Ein perfektes Vermarktungsinstrument für Berater*innen, Coaches,
Einzelunternehmer*innen oder Autor*innen. Es werden im Prinzip
Häppchen der eigenen Expertise im Podcast angeboten und auf die
darauffolgende Dienstleistungen, Webinare, Online-Kurse etc. verwiesen.
Dies kann als Monolog oder als Interview funktionieren. Der Aufwand ist
gering, aber die Wirkungen unter anderem sehr groß. Deshalb sind auch
viele Berater*innen, Coaches und Motivationstrainer*innen ins Podcasting
eingestiegen. (vgl. Hammerschmidt 2022:59)

      4.4.6. „Der Promi-/Personality-Podcast“
Durch einen „Promi-Bonus“ haben diese Podcasts unter anderem die
höchsten Reichweite. Hier kann das „Promi sein“ weniger als
Klassifizierung eines Formats gesehen werden, denn es geht mehr um die
Hauptperson im Podcast. Dies können Themen sein, die die prominente
Person bewegen oder mit anderen Formaten wie beispielsweise Interview-
Podcast oder Experten-/Köder-Podcast gesehen werden. Auch
Kooperationen mit anderen Unternehmen sind auf Grund der Reichweite
und Beliebtheit interessant. (vgl. hammerschmidt 2022:59)
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Vorteile: Eine starke Bindung mit intensiven Emotionen und hoher
Spannung.
Nachteile: Die Produktion ist relativ aufwändig. Zudem gibt es bereits
sehr viele True Crime Podcasts. Für den Corporate Bereich ist es eher
weniger vorteilhaft, da es mit Mord und Totschlag verknüpft ist. (vgl.
Hammerschmidt 2022:76)

Vorteile: Spannende Einblicke hinter die Kulissen einer Firma oder
Produktion etc. werden ermöglicht. Eignen sich gut, um Meta Themen
oder Persönlichkeiten darzustellen. 
Nachteile: Die Produktion ist sehr aufwändig und sollte von Profis
gemacht oder zumindest begleitet werden, um die Qualität zu wahren.
(vgl. Hammerschmidt 2022:76)

      4.4.7. „Der True Crime Podcast“
Im deutschsprachigen Raum ist dies ein etabliertes und beliebtes Genre. Es
geht im Grund darum, einen wahren Kriminalfall mit einer Vorgeschichte,
Hintergründe und Verurteilung nachzuerzählen. Der oder die Kriminelle
steht dabei meist im Mittelpunkt. Um die Ecke gedacht, könnte dieses
Format auch auf Fachthemen als „Detektivstory“ übertragen werden. (vgl.
Hammerschmidt 2022:60)

 
     4.4.8. „Der Reportage-Podcast“
Ein klassisches Format der Radiosender bzw. Medienhäuser, der eher selten
angewendet wird. Denn die Voraussetzung hierfür ist eine Expertise in
Audio-Handwerkskunst. Die Reportage per se, ist somit kein klassisches
Podcast Format, sondern ein Radio-Format, das auch als Podcast
veröffentlicht werden kann. Dennoch ist es vor allem für Unternehmen
eine Überlegung wert, ob das Produkt eine spannende Reportage wert ist
und es Partner*innen sowie Kund*innen glücklich macht. In jedem Fall ist
es ratsam, sich mit einer professionellen Unterstützung begleiten zu
lassen. (vgl. Hammerschmidt 2022:76)
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Vorteile: Eine gute Möglichkeit, um ein Unternehmen spannend und
unterhaltsam darzustellen sowie eine innovative Ansprache für eine
junge Zielgruppe zu gestalten. 
Nachteile: Bei falschem Konzept kann es schlecht ankommen. (vgl.
Hammerschmidt 2022:76)

Vorteile: Ideal für die Ansprache an eine klar definierte Ziel- oder
Fangruppe. Dadurch entsteht auch eine langfristige Bindung. 
Nachteile: Kaum Nachteile, außer dass es gut geplant und gemacht
werden sollte. (vgl. Hammerschmidt 2022:76)

      4.4.9. „Der Recruiting-Podcast“
Ein Inhalts-Format, das nur im Bereich Unternehmen/Organisation sinnvoll
ist. Die Zielgruppe ist klar und das Kommunikationsziel ist, Menschen für
das Unternehmen zu begeistern. Auch die eigenen Mitarbeiter*innen sollen
motiviert werden, Botschafter*innen für das eigene Unternehmen zu sein.
Dies geschieht als ein interner Podcast oder als eine Mischform mit Infos
und Tipps sowie Unterhaltung für die eigenen Mitarbeiter*innen. Der
Podcast ist interessant und neutral aufbereitet, um einen spannenden Blick
in ein Unternehmen zu geben, unter anderem auch zukünftigen
Bewerber*innen. (vgl. Hammerschmidt 2022:61-62)

 
      4.4.10. „Der Nischen-Podcast“
Egal ob Angeln, Fußball oder Musik, die Zielgruppe lässt sich hier leicht
definieren und spricht sofort eine gewisse Gruppe an Menschen an. Die
Nische ist sehr lukrativ, denn eine spitze Zielgruppe, die sich für ein Thema
begeistert, kann schnell ganze Vereine, Fans oder Teams ansprechen. Hier
werden längere Episoden produziert und dürfen auch eine Stunde dauern.
Dennoch ist die Nische mehr eine Zielgruppenbestimmung als ein Format.
Nicht die große Reichweite ist relevant, sondern das möglichst vollständige
und punktgenaue Erreichen der Zielpersonen. Die Art und Weise, wie die
Podcaster*innen die Personen erreichen, ist ihnen selbst überlassen. (vgl.
Hammerschmidt 2022:62)
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Vorteile: Steigert die Reichweite für Veranstaltungen und kostet
weniger als Werbung im Radio oder TV-Spot.
Nachteile: Eine zusätzliche PR bzw. Öffentlichkeitsarbeit ist notwendig.
Wenn das Event vorbei ist, ist auch der Podcast nicht mehr aktuell. Bei
der Konzeption sollte berücksichtigt werden, wie ein Mehrwert für
Hörer*innen erreicht werden kann. (vgl. Hammerschmidt 2022:76)

Vorteile: Eignet sich sehr gut, um eine Community aufzubauen
Nachteile: Ist organisatorisch aufwändiger, Miete von Location und
Event-Technik ist erforderlich. (vgl. Hammerschmidt 2022:77)

      4.4.11. „Der Event-Podcast“
Vor allem für regelmäßige Digital-Kongresse, aber auch Veranstalter wie
Museen oder Musiker ist dieses Format interessant. Egal ob die eigenen
Themen ganzjährig bespielt werden, damit die Zielgruppe an Board bleibt
oder ob es sich um reine Nachberichterstattung dreht, um diejenigen die
nicht dabei waren zu erreichen, für jede*n Veranstalter*in ist dies eine
gute Möglichkeit über einen längeren Zeitraum Interessent*innen zu
gewinnen. (vgl. Hammerschmidt 2022:63)

     4.4.12. „Der Live Podcast“
Beliebte Podcaster gehen zu ihren Fans auf die Bühne und performen einen
Live-Podcast. So entsteht durch die Aufzeichnung eine neue Episode für
alle. Meistens sind die „Laber-Podcasts“ diejenigen, die auch live
funktionieren. Dies ist mehr eine Spielwiese in der privaten und nicht-
kommerzielle Podcasts. (vgl. Hammerschmidt 2022:63)

     4.4.13. Die Podcasts der Verlage und Medienhäuser
Nach dem Prinzip des Cross-Marketing verlängern Verlage die Themen aus
Print- oder Online Magazinen auf die Audio-Schiene. Im Podcast selbst
verweisen sie auf die Magazine und vice versa. Manchmal werden die
Podcasts als Marketinginstrument eingesetzt und mit Werbung versehen.
Damit wird ein weitere Kanal für die eigenen Themen geschaffen, um neue
Zielgruppe sowie neue Vermarktungsmöglichkeiten zu erschließen.
Mittlerweile haben fast alle Verlage, Radio und TV-Sender einen Podcast.
(vgl. Hammerschmidt 2022:63)
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Das Audio ist ein wichtiges Bindungsmedium, welches mit einer intensiven
und nachhaltigen Verankerung, die Köpfe der Hörer*innen bereichert. Es
gibt keine Podcast-Format-Bibel, da im Podcasting alles möglich ist.
Dennoch gibt es Formate, an denen man sich orientieren kann. Für die
Produktion eines qualitativen Podcasts ist viel mehr als nur „reden“
gefragt, denn die Technik, die Expertise und Kreativität sind ebenfalls
wichtig. Ein*e Podcaster*in sollte als Autor*in, Journalist*in oder
Erzähler*in denken (vgl. Hammerschmidt 2022:64) Darüber hinaus ist man
ebenfalls Produzent*in, Konzeptionist*in und Techniker*in. Die Formate
sind viel durch Radio sowie TV inspiriert und da das alles erlaubt ist, gibt
es sehr viele Möglichkeiten. Dies kann aber auch zu Überforderung und
Überfluss führen. Das Herausstechen und Bekanntwerden wird dadurch
erschwert und es entsteht ein Meer der Überinformation, welches nicht
immer der Wahrheit entspricht. Ein Podcast ist kein Marketing-Instrument
im Sinne von Lead-Generierung oder Kaufanreiz. Zudem wird ein Podcast,
der nur aus Werbung besteht, nicht abonniert. Er sollte eine
unterhaltsame, übergeordnete Story mit einem konkreten Nutzen für die
Hörer*innen darstellen. (vgl. Hammerschmidt 2022:66) 

Nach Saruul Krause-Jentsch, Head of Spotify Studios GSA gilt, je
individueller, spannender, neuartiger und qualitativer der Podcast ist, desto
mehr Chancen hat dieser, um bekannt oder/und ein Spotify „Original“ zu
werden, was bedeutet exklusiv auf Spotify zu erscheinen. Zusätzlich stehen
Diversität der Stimme, Themen und Formate im Vordergrund. (vgl.
Hammerschmidt 2022:42)
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4.5. Fazit zu Podcasts A-Z



Machen Sie eine kurze Pause.
Ent-spannen Sie Ihre Stirn, 

Kiefer und Schultern.
Nehmen Sie drei sanfte Atemzüge und 

sagen Sie sich selbst einfach mal Danke.

KURZE PAUSE



„Egal ob du glaubst, dass du
etwas kannst oder es nicht kannst,
du hast Recht.“

Henry Ford
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5.1. Definition Wohlbefinden und Achtsamkeit
      5.1.1. Achtsamkeit im Diskurs
5.2. Fünf erfolgreiche Podcasts im Bereich Achtsamkeit   
      und die gestalterischen Key-takeaways
5.3. Expertininterview mit ORF Chefredakteurin 
      Angelika Simma-Wallinger
5.4. Bedarfsanalyse - Online Umfrage Auswertung



Aspekte des objektiven Wohlbefindens sind Gesundheit, Bildung,
Arbeitsplatz, soziale Beziehungen, Umwelt, Sicherheit,
Bürgerbeteiligung, Politikgestaltung, Wohnbedingungen und Freizeit. 
Das subjektive Wohlbefinden hängt mit der Lebenserfahrung von
Menschen zusammen (vgl. WHO 2020) und diese Lebenserfahrung soll
mit Achtsamkeit aufgewertet werden. Im Hier und Jetzt zu sein und
zwar nicht nur körperlich, sondern auch mental. 

Nachdem das gestalterische Fundament nun gelegt ist, geht es in die
Analyse zum Thema Achtsamkeit und inwiefern es mit einem Podcast als
Hörstück genutzt werden kann. Was bedeutet Achtsamkeit überhaupt und
wieso ist es wichtig? Was sagten die Experten? Ist es nicht nur ein Hype
bzw. besteht überhaupt eine Nachfrage? Dieses Kapitel soll Klarheit und
tieferes Verständnis schaffen. 

5.1. Definition Wohlbefinden und Achtsamkeit 

Gesundheit wird in der Satzung der WHO folgendermaßen definiert: „ein
Zustand vollständigen körperlichen, seelischen und sozialen Wohlbefindens
und nicht nur das Freisein von Krankheit oder Gebrechen.“ (vgl. WHO
2020) Das bedeutet, Wohlbefinden ist ein Teil der Gesundheit und mit der
Steigerung des Wohlbefindens, kann auch die Gesundheit steigen. 

Des Weiteren unterteilt die WHO das Wohlbefinden in zwei Dimensionen
und zwar in eine subjektive und eine objektive. 

Achtsamkeit stammt aus dem Buddhismus und ist eine Haltung, die der
Meditation zugrunde liegt. Man kann aber auch ohne Meditationen
achtsam sein. Jon Kabat-Zinn gilt als Pionier der modernen
Achtsamkeitspraxis in den westlichen Kulturen. Der Molekularbiologe
lehrte an der University of Massachusetts und entwickelte Ende der 70er
Jahre das medizinische Achtsamkeitstraining MBSR (Mindfulness-Based
Stress Reduction), was so viel wie “Stressbewältigung durch Achtsamkeit”
bedeutet. Er war überzeugter Schüler des Zen-Buddhismus und orientierte
sich bei der Erstellung seines Programms an Yoga-Haltungen und den
Elementen der buddhistischen Vipassana-Meditation, bei welcher es darum
geht, sich auf den eigenen Atem zu konzentrieren. Die Achtsamkeitspraxis
ist Bestandteil neuerer, verhaltenstherapeutischer Verfahren und wird in
manchen Kliniken bereits angewandt. 
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Die MBSR Methode ist das Achtsamkeitstraining, das am weitesten
verbreitet ist, jedoch gibt es viele andere Wege achtsam sein, solange man
die Wahrnehmung auf den Moment richtet. Denn es kann auch bedeuten,
Alltägliches aus einer andere Perspektive zu sehen, Dinge wirklich
wahrnehmen und Routinen zu durchbrechen, wie beispielsweise einen
anderen Weg als üblich gehen, andere Musik hören oder mit der linken
statt rechten Hand essen. (vgl. Kuss 2021) 

Eine weitere schöne Definition von Achtsamkeit wird von Grossman und
Reddemann, ebenfalls angelehnt an die buddhistische Philosophie vor-
geschlagen: 

“Achtsamkeit ist die Übung einer „vorurteilsfreien, offenen, gleichmütigen
Haltung gegenüber unseren wahrnehmbaren Erlebnissen, während diese

Erlebnisse sich von Moment zu Moment entfalten. Diese Prozesse und Ereignisse
unseres Erlebens beinhalten Empfindungen, Wahrnehmungen, Gedanken,
einschließlich Erinnerungen, Gefühle, Imaginationen sowie jeden anderen

mentalen Inhalt, der uns in einem Moment bewusst wird“. 
(vgl. Grossman & Reddemann 2016) 

In der christlichen Tradition wird mehr von der Aufmerksamkeit,
Wachsamkeit oder Kontemplation, statt Achtsamkeit gesprochen. Dennoch
die gemeinsame Grundstruktur beider Wege, zielen darauf hin, das
Bewusstsein zu ordnen und zu beruhigen. Nach Willigis Jäger, einem Zen-
Meister und spirituellen Lehrer ist Kontemplation als das „Schauen in das
eigene Selbst“ mehr ein „das streunende Ich anzubinden“, bzw. es bewusst
zu begleiten. (vgl. Lehner, Weihe 2019:5) Um den Kreis zu schließen, geht
es im Grunde darum, den Moment bewusst wahrzunehmen, im Hier und
Jetzt zu sein und zwar nicht nur körperlich, sondern auch mental. 

      5.1.1. Achtsamkeit im Diskurs 
Auch wenn die Zahl der Forschungsarbeiten zum Thema Achtsamkeit hoch
ist, ist der Erkenntnisgewinn immer durch die Limitation der Methode
bedingt. Die Vieldeutigkeit von Achtsamkeit und das „erfolgreiche“
Erreichen von Achtsamkeit scheint ein Problem zu sein. Denn wann kann
man sicher gehen, ob ein achtsamer Zustand erreicht wurde? Wer weiß ob
richtig und genügend geübt wurde, um die Wirkung messen zu können?
(vgl. Schindler 2020)
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Aus wissenschaftlicher Perspektive ist es fruchtlos, ein Konzept an seinen
Auswirkungen zu messen. Es ist schwierig, die Messbarkeit oder
Operationalisierung zu erheben, da ein großer Teil auf der Verwendung von
Selbstbericht-Fragebögen beruht. (vgl. Van dam et. al. 2018, in Schindler
2020) Des Weiteren stellt sich die Frage des Placebo-Effekts. Bezogen auf
Achtsamkeit heißt das, dass der Effekt nicht durch die Intervention selbst
aufgetreten ist, sondern dadurch, dass die Person an die Wirkung geglaubt
hat. Daher bedarf es im Zuge der Prozesse Placebo-Kontrollgruppen. Es
benötigt ein klares Kriterium für Falsifikation der Wirksamkeit. (vgl.
Schindler 220) Die Wissenschaft hinterfragt auch die unerwünschten
Effekte der Achtsamkeit. So adressiert sie die negativen Erfahrungen
während des Praktizierens, wie beispielsweise Angst, Unbehagen, Unruhe
oder kognitive Erschöpfung. (vgl. Creswell 2017 in Schindler 2020) Da es
wenige Publikationen gibt, die tatsächlich aufzeigen können, dass
Achtsamkeit unerwünschte Effekte hat, könnte dies ein Indiz sein, dass es
keine gibt. Andersrum kann es auch sein, dass im Vorhinein theoretische
unerwünschte Effekte von Achtsamkeitsforscher*innen ausgeschlossen 
 und somit erst gar nicht untersucht werden. (vgl. Schindler 2020) 

Der Soziologe Hartmut Rosa sieht Achtsamkeit mehr als ein Problem, dass
durch Achtsamkeit auf ein Individuum verschoben wird. Er meint, dass
dadurch politisches Handeln verhindert wird. Es ist dort problematisch, wo
der Fehler ausschließlich im Geist von Individuen gesucht wird und das
Falsche und Problematische sozialer Verhältnisse in ein subjektives
Problem übersetzt wird. Somit ist der Blick ständig auf den Seelenzustand
des Subjekts gerichtet und die politische Empörung bei beispielsweise
Klimakrisen oder Flüchtlingsströmen systematisch verhindert, denn bei
schlechten Nachrichten sollte „einfach nur nach innen“ gekehrt werden.
Dies führt zu einer unheilvollen „Vermischung“ mit den Verhältnissen. Er
sieht Achtsamkeit am Ende als eine Beschleunigungstechnik und
Wettbewerbsstrategie und die soziale Veränderung wird durch solche
Praktiken verhindert und nicht gefördert. Auch wenn Achtsamkeitsübungen
sehr effiziente Copingstrategien für das Leben sowie Handeln in
schwierigen Situation erreichen, kann Achtsamkeit affirmativ zu einer
dominanten und gesellschaftlichen Steigerung von Leistungs- und
Wettbewerbsfähigkeit werden. Laut Rosa kann man nicht skeptisch genug
sein, auch wenn es als psychotherapeutisches Wundermittel angepriesen
wird. ( vgl. Rosa 2021) 
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Laut Rosa kann man nicht skeptisch genug sein, auch wenn es als
psychotherapeutisches Wundermittel angepriesen wird. ( vgl. Rosa 2021) 
 Zusätzlich sieht er folgende Botschaft als Gefahr: „Wenn Du nur im richtigen
Mind-Modus bist, wenn Du achtsam genug bist, dann kann Dich nichts mehr
umhauen.“ (vgl. Michalak et al. 2022:384) Im Rahmen der Resonanztheorie
würde davon ausgegangen werden, dass die Resonanzerfahrung zwar am
Individuum selbst liegt, aber auch an der Beschaffenheit der Welt. Durch
die Verengung auf das Individuum besteht wiederum die Gefahr des
Unpolitischwerdens. (vgl. ebd.) So stellt Rosa als wichtige Unterscheidung
von Resonanztheorie und Achtsamkeit, dass Menschen nicht mit allem und
jeder oder jedem in Resonanz treten können. Auch wenn ein Ziel von
Achtsamkeit ist, so gut wie möglich mit allen Erfahrungen des
gegenwärtigen Moments zu erfahren und bewusst sowie nichtwertend zu
sein, sieht Rosa die Hingabefähigkeit und Unverfügbarkeit als weitere
Kritik an. (vgl. Michalak et al. 2022:385) Rosa kritisiert noch, dass die
Achtsamkeitstechnik so präsentiert wird, das Personen fitter, schneller,
leistungsfähiger und gesünder werden. Dies fördere eine
Steigerungstechnik sowie die Logik der Reichweitenvergrößerung, auch
wenn er seine Kritik nicht unbedingt der ursprünglichen Einbettung von
Achtsamkeit im buddhistischen Weg relativiert. (vgl. Michalak et al.
2022:384)

Zudem kommt die Frage der Kommerzialisierung hinzu. Achtsamkeit
scheint in der breiten Öffentlichkeit angesagt zu sein. Zeitungen, Ratgeber,
Bücher und Achtsamkeits-Apps sind mit auf den Zug gesprungen.
Psychotherapien und Krankenhäuser sehen es als empfehlenswert an. Es
scheint ein Trend geworden zu sein. (vgl. Schindler 2020)

Doch Achtsamkeit ist mehr als nur ein Begriff. Es geht mittlerweile über
den Buddhismus sowie die christliche Mystik hinaus und ist eine Art
Königsweg, um zur inneren Ruhe zu kommen und gelassener mit
Stresssituationen klarzukommen. (vgl. Lehner, Weihe 2019:5) 
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Sogar die moderne Hirnforschung hat Erkenntnisse mit Untersuchungen
des Gehirns mit ablaufenden Verarbeitungsprozessen von körperlichen
Grundlagen „materiell“ bestätigt. (vgl. ebd.:6) So beschreibt der bekannte
deutsche Hirnforscher Gerald Hüther (2005): 
„Durch den Aufbau von Metaebenen, auf denen interne Prozesse reflektiert
und analysiert werden, kann ein Gehirn die Fähigkeit erlangen, sich seiner
eigenen Wahrnehmung und Intentionen bewusst zu werden…“ (vgl. Gerald
Hüther in ebd.:6) 

Mit Metaebene ist gemeint, wenn Haltungen, (Be)-Wertungen und
Entscheidungen trainiert, bewusster überprüft und aus einer Adler-
perspektive angeschaut werden. So können Entscheidungen und
Handlungen freier getroffen werden. Für diesen Aufbau ist Achtsamkeit
notwendig. Dieser Begriff verkörpert viel mehr als nur einen Hype oder ein
modernes Wort, denn es ist die Fähigkeit mit dem Geist ganz präsent zu
sein und alles, was sich im Moment in einem selbst und der Umgebung
abspielt, bewusst und wertneutral wahrzunehmen, ohne sofort zu
reagieren. Dadurch wird eine Distanz zu den eigenen Gefühlen und
Gedanken entwickelt und dies führt dazu, dass man bewusster entscheiden
kann, wenn beispielsweise Situationen mit aufsteigender Wut und Ärger
aufkommen. Wird sofort etwas gesagt oder noch einmal tief durchgeatmet
und später zu einem ruhigen Zeitpunkt entschieden ein Gespräch zu
suchen? Vielleicht wird genau im Moment des Durchatmens bewusst, dass
es im Grunde gar nicht wert war, sich zu ärgern und es kann eine klare
Ansage getroffen werden. Dasselbe gilt für alles andere wie Aufregung oder
Angst, wenn es gelingt den Autopiloten zu unterbrechen und sich nicht
ausliefern zu lassen. (vgl. Lehner, Weihe 2019:6) 
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„Achtsamkeit bedeutet Arbeit mit dem eigenen Geist. Achtsame Manager sind in
der Lage, ihre Aufmerksamkeit konzentriert auf einen Punkt zu richten. Sie
fokussieren sich gedanklich ganz auf den jetzigen Moment: auf das, was sie

gerade tun - auf das, was gerade ist. Das ständige Gedankenkarussell im Kopf
können sie loslassen. So können sie viel mehr sehen und wahrnehmen als

Menschen, die ihren Geist nicht trainieren. Sie nehmen die Regungen ihrer
Mitarbeiter wahr, und sie nehmen ihre eigene Emotionen wahr (…). Das Ergebnis

ist: Sie sind entspannter, konzentrierter - und in der Lage, angemessener mit
ihren Emotionen umzugehen.“ 

(Tamdjidi 2012 in Lehner, Weihe 2019:7)

Es geht also um das aufmerksame Beobachten der automatisierten
Reaktionen des Denkens, Fühlens und Verhaltens und es geht darum, zu
erkennen, wenn diese nicht zieldienlich sind und gegebenenfalls zu
verändern. Dies führt zu einer zunehmenden Wahlfreiheit im eigenen
Denken und Handeln. (vgl. Lehner, Weihe 2019:7) Das Gehirn ist darauf
programmiert, so effizient und gleichzeitig energiesparend wie möglich zu
arbeiten. Deshalb werden gelernte Verhaltensweisen gespeichert und im
Alltag automatisch abgespult. Egal ob es das Zähneputzen ist oder die
Vorbereitung für die nächste Besprechung, das Denken läuft „von selbst“.
Natürlich wäre es sehr anstrengend, wenn jede einzelne Routine neu
abgerufen werden müsste. Allerdings wenn der Autopilot nicht nützlich ist
und diese abgespeicherte Verhaltensweisen für das eigene Wohlbefinden
destruktiv sind, bedarf es einer Veränderung. (vgl. ebd.)

Um das Verständnis für Achtsamkeit nochmals mehr zu schärfen, ist ein
Blick in den Aufbau des Gehirns notwendig, um diese Vorgänge
nachvollziehen zu können. 
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Ein Ausflug in die Neurologie:
Wenn ein Mensch nicht nach seiner
Vorstellung reagiert, liegt es daran,
dass das Verhalten gesteuert wird.
Die eigentliche Machtzentrale im
Bewusstsein ist nicht, wie lange
Zeit angenommen, das vernünftige
Großhirn (der Neokortex), sondern
das sogenannte limbische System,
auch Gefühlsgehirn genannt. 

Diese entwicklungsgeschichtlich ältere Gehirnregion, das auch Säugetiere
und zu einem gewissen Grad ebenfalls Reptilien haben, hat Millionen von
Jahren nur ein Ziel verfolgt und zwar: Überleben - egal wie. (vgl. Lehner,
Weihe 2019:8) Dafür sind blitzschnelle Entscheidungen nötig, über die
nicht vernünftig nachgedacht werden kann oder darf, in beispielsweise
Situationen, in denen es um das Überleben ging. Wenn es um Lebensgefahr
geht, übernimmt das Stammhirn die Steuerung in Form von Flucht, Kampf
oder Erstarren. Um eben blitzschnelle, lebensnotwendige Entscheidungen
treffen zu können, haben das limbische System und das Stammhirn
direkten Zugriff auf die Bereiche im Gehirn, die das Handeln bestimmen: Es
kontrolliert Gefühle, die Körperhaltung und letztendlich jede Entscheidung
unwillkürlich und häufig unbewusst. (vgl. ebd.) 

Das bedeutet, dass weitgehend unbewusste und vor allem automatisierte
abgespeicherte Verhaltensmuster einen Menschen im Alltag bestimmen.
Wenn das Gefühlshirn (limbisches System) Gefahr wittert, hebelt es das
Großhirn oftmals aus und so kann es beispielsweise passieren, dass ein
abfälliger Satz zum Stottern führt, provokante Frage aggressiv
„zurückschießen“ lässt oder eine skeptische hochgezogene Augenbraue
jemanden sorgsam aus dem Konzept bringt. Die unwillkürlichen Reaktionen
aus dem Stammhirn und limbischen System sind immer schneller als die
Reaktionen des Großhirns. (vgl. ebd.:9) 

Abb. 1: Grafik: Aufbau Gehien 
(vgl. Lehner, Weihe 2019:8)
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Das Überleben war und ist davon abhängig, dass ein Großteil der Tätigkeit
des Gehirns über unbewusste Vorgänge geregelt wird. (vgl. Lehner, Weihe
2019.:9)

Das Gehirn benutzt andere Gebiete als bei bewussten Vorgängen, darunter
vor allem das emotionale Erfahrungsgedächtnis. Bereits vor der Geburt
beginnt dieses zu arbeiten und speichert alle Erfahrungen ab, die im Laufe
des Lebens gemacht werden. Wenn jede alltägliche Reaktion und Handlung
bewusst gesteuert werden würde, würde dies zu einer völligen
Überforderung führen. Doch leider haben sich nicht nur die konstruktiven,
sondern auch destruktiven Verhaltensweisen verselbstständigt. Es ist wie
eine Art Autobahn auf der man unterwegs ist. Über die Jahre haben sich
Wege in Form von Gewohnheiten und Verhaltensmuster gebahnt, die in
schwierigen Situationen die Ausfahrt zum angemessenen, erwachsenen
Verhaltensmuster verpassen. Das ist der Moment, in dem man nicht aus
der eigenen Haut kann und quasi das „jüngere Ich“ die Steuerung
übernimmt. In diesen Situationen, sind die guten Vorsätze wie
weggeblasen. Das Gehirn feuert Botenstoffe wie z. B. Adrenalin, die zu
einer schnellen Reaktion führen und das Denken umgehen (vgl. Lehner,
Weihe 2019:9)

Natürlich und Gott sei Dank ist ein Mensch heutzutage nicht in ständiger
Lebensgefahr, doch sind Stresssituationen nicht unüblich und auch sehr
belastend. Der Hirnforscher Gerald Hüther hat die Art und Weise, wie das
Denken ausgehebelt wird in einem „Aufzugsmodell“ veranschaulicht. (vgl.
ebd.:10) 

„Am besten stellt man sich die Vorgänge im Kopf wie einen Fahrstuhl vor:
Ganz oben, im Obergeschoss, finden wir die umsichtigsten Lösungen. Im

Keller die einfachsten. Im Obergeschoss denken wir vorausschauend, lösen
Aufgaben kreativ. Dann nutzen wir den präfrontalen Cortex, zuständig für
Handlungsplanung und Folgenabschätzung. Aber unter Druck versagt er
kläglich. Wir finden keine sehr klugen Lösungen. Wenn zu viel auf uns

herein prasselt, schaltet das Gehirn zurück, wir erleiden einen Rückfall in
alte Bewältigungsstrategien.“ 

(vgl. Gerald Hüther (2006) in Lehner, Weihe 2019:10) 
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Weiters erklärt der Neurobiologe die Auswirkung auf den noch weiter
wachsenden Druck: 

„Dann geht es unter Umständen ganz in den Keller: Bei immensem Stress springen
die archaischen Notfallprogramme an. Die haben wir übrigens mit allen

Säugetieren gemeinsam: Das sind erstens Angriff, zweitens Flucht und drittens
Erstarrung“.  (vgl. ebd.)

Das heißt, unter schwierigen Bedingungen geht es mit dem „Aufzug“ ins
Gefühlsgehirn oder Stammhirn. Das Denken wird unterbrochen und die
Verhaltensmuster werden aktiviert. (vgl. ebd.) Wichtig ist, alte Denk- und
Verhaltensmuster nicht als „falsch“ abzutun, sondern als wertfrei
anzuerkennen und zu akzeptieren, denn irgendwann hatte das alte Muster
Sinn, auch wenn es als eine Art Schutzschild fungierte. Das Verhalten lässt
sich auch nicht vom einen auf den anderen Tag ausschalten. (vgl. Lehner,
Weihe:18) 

Im Grunde geht es darum den inneren Beobachter zu etablieren und
trainieren sowie mittels Achtsamkeit wohlwollende, nicht beurteilende
innere Haltung einzunehmen. Im Gefühlsgehirn sitzt die Regie und die
Achtsamkeit aktiviert quasi den Aufsichtsrat, der die Regisseure beauftragt
eine Qualitätskontrolle zu unterziehen. Der Aufsichtsrat wiederum sitzt in
der Hirnregion, in der eintreffende Impulse und Reaktionswesen aus dem
Gefühlsgehirn und Stammhirn geordnet werden, nämlich im Frontalhirn
oder auch Stirnlappen genannt. Das ist genau die Stelle, die oft unbewusst
berührt wird, wenn man sich konzentrieren möchte. Im Frontalhirn wird
erst einmal wertfrei ein Überblick verschafft und im zweiten Schritt das
Denken und Verhalten gesteuert. Dort geschieht das vorausschauende
Denken und Handeln, auch präfrontale Kompetenz genannt. (vgl. Lehner,
Weihe 2019:14)

Dieser Ausflug soll aufzeigen, wie tief Achtsamkeit gehen kann und was es
bewirkt. Auch wenn aus einem Wort schnell ein Hype gemacht werden
kann, stellt sich die Frage, ob die Benennung oder der Hype dahinter selbst
wirklich so wichtig ist oder mehr die Wirkung zählt? Da es in dieser Arbeit
um die Wirkung von Achtsamkeit in Podcasts als Hörstück geht, hat die 
 Frage für diese Arbeit nicht weitere Relevanz und darf für andere
Forschungszwecke verwendet werden. 
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Weiters erklärt der Neurobiologe die Auswirkung auf den noch weiter
wachsenden Druck: 

„Dann geht es unter Umständen ganz in den Keller: Bei Immensem Stress springen
die archaischen Notfallprogramme an. Die haben wir übrigens mit allen

Säugetieren gemeinsam: Das sind erstens Angriff, zweitens Flucht und drittens
Erstarrung“.  (vgl. ebd.)

Das heißt, unter schwierigen Bedingungen geht es mit dem „Aufzug“ in
Gefühlsgehirn oder Stammhirn. Das Denken wird unterbrochen und die
Verhaltensmuster werden aktiviert, (vgl. ebd.) Wichtig ist, alte Denk- und
Verhaltensmuster nicht als „falsch“ abzutun, sondern als wertfrei
anzuerkennen und zu akzeptieren, denn irgendwann hatte das alte Muster
Sinn, auch wenn es als eine Art Schutzschild fungierte. Das Verhalten lässt
sich auch nicht von einem au den anderen Tag ausschalten. (vgl. Lehner,
Weihe:18) 

Im Grunde geht es darum den inneren Beobachter zu etablieren sowie
trainieren und mittels Achtsamkeit wohlwollende, nicht beurteilende
innere Haltung einzunehmen. Im Gefühlsgehirn sitzt die Regie und
Achtsamkeit aktiviert quasi den Aufsichtsrat, der die Regisseure beauftragt
eine Qualitätskontrolle zu unterziehen. Der Aufsichtsrat wiederum sitzt in
der Hirnregion, in der eintreffende Impulse und Reaktionswesen aus dem
Gefühlsgehirn und Stammhirn geordnet werden, nämlich im Frontalhirn
oder auch Stirnlappen genannt. Das ist genau die Stelle, die oft unbewusst
berührt wird, wenn man sich konzentrieren möchte. Im Frontalhirn wird
erst einmal wertfrei ein Überblick verschafft und im zweiten Schritt, das
Denken und Verhalten gesteuert. Dort geschieht das vorausschauende
Denken und Handeln, auch präfrontale Kompetenz genannt. (vgl. Lehner,
Weihe 2019:14)

Dieser Ausflug soll aufzeigen, wie tief Achtsamkeit gehen kann und was es
bewirkt. Auch wenn aus einem Wort schnell ein Hype gemacht werden
kann, stellt sich die Frage, ob das Benennung oder der Hype dahinter selbst
wirklich so wichtig ist oder mehr die Wirkung zählt? Da es in dieser Arbeit
um die Wirkung von Achtsamkeit in Podcasts als Hörstück geht, hat die
hier Frage für diese Arbeit nicht weitere Relevanz und darf für andere
Forschungszwecke verwendet werden. 
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FÜNF ERFOLGREICHE PODCASTS IM BEREICH ACHTSAMKEIT

Nachrichten, Politik und Wirtschaft
Wissensthemen und Gesundheit
Unterhaltung & Comedy

Jedenfalls ist die Achtsamkeitsforschung in den letzten zwei Jahrzehnten
exponentiell angestiegen. Die Forschungsergebnisse zeigen, dass
Achtsamkeitsmeditationen zu einer ganzen Reihe positiver Effekte führen
und deshalb zunehmend in psychotherapeutischen Programmen integriert
werden. (vgl. Hölzel, Brähler 2015:10) Zudem zeigte sich neben einer
signifikanten Besserung bei diversen psychischen Krankheiten ebenfalls
eine Steigerung der Lebensqualität bei körperlichen Erkrankungen. Auch
eine Reihe von gesundheitsbezogener Variabeln, wie beispielsweise eine
verbesserte Funktion des Immunsystems, reduzierte Blutdruckwerte sowie
einen geringeren Kortisolspiegel konnten gefunden werden. Aber nicht nur
bei der Behandlung von Krankheiten zeigten die Achtsamkeitsmeditationen
Wirksamkeit. Auch bei gesunden Teilnehmern führten sie zu einer
Erhöhung des psychischen Wohlbefindens und zu Stressreduktion. (vgl.
ebd.) Dies bestätigt wiederum, dass Achtsamkeit auf alle Ebenen wirksam
sein kann und genau deshalb ist es noch einmal zu spannender erforschen,
wie die Gestaltung mit einem Podcast als Hörstück dazu beitragen kann. 

5.2. Fünf erfolgreiche Podcasts im Bereich Achtsamkeit und
die gestalterischen Key-takeaways

In Deutschland gibt es ungefähr 63.000 Podcasts. Somit liegt Deutschland
auf Platz 4 der Weltrangliste. Weltweit gibt es 2,5 Millionen Podcasts und
108 Millionen Episoden. Die beliebtesten Genres sind Politik und
Gesellschaft (47%), Wissenschaft und Technik (38%) sowie Gesundheit
(35%). Themen, die begeistern sind: (vgl. podmon.io 2021)

http://podmon.io/
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Der 6-Minuten-Podcast - Persönlichkeitsentwicklung to go!

Um einen Überblick über Achtsamkeit auf dem Podcastmarkt zu erhalten,
folgen fünf erfolgreiche Podcasts für mentale Gesundheit aus den aktuellen
iTunes- und Spotify-Charts vom 21.06.2023: (vgl. Podwatch 2023)

Dominik Spenst hat bereits zwei Millionen Menschen mit seinen 6-
Minuten-Bücher® geholfen, glücklicher, erfolgreicher und erfüllter ihre
Persönlichkeitsentwicklung zu gestalten. Diese 6-Minuten-Bücher sind: 6-
Minuten-Tagebuch: Schreib dich glücklich! 6-Minuten-Erfolgsjournal: Plan
dich glücklich! 6-Minuten-Tagebuch für Kinder: Spielerisch glücklich oder
6-Minuten-Newsletter: Lies dich glücklich! Im Herbst 2022 startete er
seinen eigenen Podcast und bietet Persönlichkeitsentwicklung to go an.
Der Podcast ist sofort nach seinem Start nach vorn in die deutschen
Podcast-Charts und in der Kategorie Mental health sogar auf Platz 1
geklettert. Er veröffentlicht wöchentlich neue Podcasts mit
wissenschaftlich fundierten Praxistipps für alles, was das Leben glücklicher
und erfolgreicher macht. In jeder Folge geht es darum, wie die Hörer*innen
die Theorie sofort in den Alltag katapultieren können. Die Folgen haben
einen zeitlichen, roten Faden und bewegen sich in einem Zeitraum von 6
bis 9 Minuten. (vgl. Spenst 2023) 

 • Meditation für jeden Tag - Dein Podcast für geführte Meditationen und
Entspannung:
 Paulina Thurm nimmt die Menschen mit ihrer Stimme seit 2019 an die
Hand und begleitet sie durch Meditationen. Jede Woche gibt es eine
geführte Meditation. Insgesamt hat sie mittlerweile über 200 Folgen für
verschiedenste Gelegenheiten, wie für den Start in den Tag, zum
Einschlafen als Begleitung oder bei unterschiedlichen Herausforderungen
des Alltags. Der Podcast unterstützt bei Stress, Selbstzweifel oder
Kopfschmerzen und hilft zu entspannen, die Stimmung anzuheben oder
das Selbstbewusstsein zu steigern. Einige davon sind vollkommen
kostenlos, andere sind auf ihrer Meditationsplattform und App „House of
Peace“ zu finden. Gestaltungstechnisch hat sie die Meditationen dort in
Kategorien sortiert und ohne Intro sowie Outro, um ein pures
Meditationserlebnis bieten zu können. Die Länge der Meditationen sind
verschieden, so sind welche mit 6 Minuten und welche mit 40 Minuten zu
finden. Die meisten bewegen sich im Rahmen von ungefähr 19 Minuten.
(vgl. Thurm 2023)
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7Mind Podcast mit René Träder

Psychologie to go!

Verstehen, fühlen, glücklich sein - Der Achtsamkeitspodcast 

Der Psychologe liefert alle zwei Wochen Impulse sowie Denkanstöße, wie
Menschen im schnelllebigen sowie stressigen Alltag auf die Stopptaste
drücken können. Dieser Podcast ist für alle, die mehr Achtsamkeit und
Gelassenheit in ihr Leben bringen möchten. Er zeigt, wie sich Achtsamkeit
im Alltag, egal ob im Beruf, in der Familie oder im persönlichen Alltag
umsetzen lässt. Gestaltungselemente sind entweder handfeste Tipps aus
der Wissenschaft und Psychologie oder spannende Interviews. Er wird als
die moderne Achtsamkeit, mitten aus Berlin und mitten im Leben
bezeichnet. Zeitlich konnte auch hier kein roter Faden gefunden werden.
Alle Podcasts sind verschieden lang und bewegen sich ungefähr zwischen
14 Minuten und 1 Stunde und 29 Minuten. (vgl. Träder 2023)

Die Psychotherapeutin France Cerutti gibt jeden Sonntag Einblicke in ihre
Praxis und die spannende Welt der Psychologie. Sie greift unterhaltsam
und erfrischend direkt auf, was Menschen bewegt. Zu den Inhalten gehören
mal pragmatische Impulse, mal werden die Zuhörer*innen durch fesselnde
Lebensgeschichten mit einem Aha-Effekt geführt. Zeitlich konnte auch
hier keine Einheit gefunden werden, denn die Folgen bewegen sich
zwischen 11 Minuten bis über eine Stunde. (vgl. Cerutti 2023)

Die Chefredakteurin von Flow Sinja Schütte und der Meditations-Forscher
Dr. Boris Bornemann beschäftigen sich in diesem Podcast mit Themen wie
Beziehungen, Angst, Freundschaft, Glück und Liebe aus der Perspektive der
Achtsamkeit. Jede Folge beinhaltet ein Oberthema, welches tiefer mit der
Frage, warum die Gedanken dies eigentlich beschäftigt, beleuchtet. Sie
gehen auf den Grund, wie das Karussell im Kopf angehalten werden kann,
um den Moment zu genießen. Alle zwei Wochen erscheint ein neuer
Podcast, der persönlich, verständlich und wissenschaftlich fundiert ist. Sie
fallen unter den Genres Wissenschaft, Gesundheit & Fitness, Religion &
Spiritualität. Sie vermitteln nicht nur Wissen, sondern auch die praktische
Nutzung von Achtsamkeit im Alltag. (vgl. Schütte, Bornemann 2023)
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Bei der Recherche nach erfolgreichen Podcasts im Achtsamkeits-
Territorium, ist aufgefallen, dass die meisten Podcasts, die erfolgreich
sind, auch von bekannten Namen, Autoren oder Psychologen bzw.
Psychotherapeuten geführt werden. Dies schafft natürlich gleich einen
Vorsprung in der Vermarktung und in der Rangordnung in den Podcast-
Charts. Natürlich bedeutet dies nicht, dass die Qualität der Podcasts
leiden darf, denn nicht ohne Grunde werden sie weiterhin gehört. Die
Frage, die sich hier stellt ist mehr, wie viele Podcasts es wohl draußen
gibt, die vielleicht qualitativ besser oder gleichwertig sind, aber nur
(noch) wenig oder keine Reichweite haben?
Des Weiteren ist aufgefallen, dass die meisten Veröffentlichungen
Praxis-Tipps, Interviews oder Wissen vermitteln und dieses meist
wissenschaftlich fundiert sind.
Alle haben einen Bezug zur Praxis.
Zeitlich haben alle Podcasts, bis auf einen keinen roten Faden. 

Gestalterische Key-takeaways:



5.3. Expertininterview mit ORF Chefredakteurin 
Angelika Simma-Wallinger

Um die Analyse abzurunden, wurde im Zuge des Projekts ein
Experteninterview mit ORF Chefredakteurin und ehemaligen Hitradio Ö3
Redakteurin sowie Tageschefin Angelika Simma-Wallinger geführt. Ziel war
es, unter anderem herauszufinden, was die Kriterien für neue Formate sind
und wie diese radiotauglich werden können, wie Achtsamkeit im Rundfunk
eingebettet wird und wo Potenziale für die Zukunft gesehen werden. 

Was sind die Kriterien für neue Formate, damit sie radiotauglich werden
können? Podcasts kamen nach dem Radio und sie haben ein paar
Ähnlichkeiten, aber auch viele Unterschiede. Wie siehst du das aus deiner
Expertensichtweise?
Angelika Simma-Wallinger: „Radio ist ein „Nebenbei-Medium“. Das heißt
man ist in dem Sinne nicht aufmerksam, hört es nebenbei und es begleitet
dich durch den Tag. Beim Podcast suche ich mir ganz aktiv ein Thema aus
und lade den oder die Host*in zu mir aktiv ein. Das sind zwei ganz andere
Konsumationsverhalten und demnach müssen die Produkte anders
gestaltet sein. Es gibt den Begriff des „Simulcast“, das heißt im Grunde
nimmt man ein Radioformat und macht aus dem gleich auch einen
Podcast. Das funktioniert aber selten gut. Beispiele, die erfolgreich sind, ist
die ZIB2, die die langen Interviews als Podcast anbietet, aber da ist es ein
Mehrwert. Radiotauglich in dem Sinn muss ein Podcast nicht werden, denn
für mich sind es zwei verschiedene Genres.“ 

Das Thema Achtsamkeit wird immer wichtiger, vor allem weil alles immer
schneller wird. Findest du, dass es im Rundfunk mehr genutzt werden
sollte, eventuell auch mit Übungen? Wäre es hilfreich, wenn es mit dem
neuen Rundfunkgesetz abrufbar ist?
Angelika Simma-Wallinger: „Es gibt bereits viele Formate, die sich indirekt
mit dem Thema Achtsamkeit auseinandersetzen. Bei uns sind es zum
Beispiel die „Ansichten“. Das ist eine Sendung, die wir auf ORF Vorarlberg
am Sonntag Vormittag haben. Da laden wir Menschen aus Vorarlberg ein,
sich über ihr Leben Gedanken zu machen und mit Vielem
auseinandersetzen. Ich glaube, dass das beim Zuhören viel mit
Achtsamkeit zu tun hat. 
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Das ist aber in dem Sinne keine klassische Achtsamkeitsübung, in der man
in eine Mediation geht oder versucht feiner eine Sache nachzuspüren. In
einem linearen Formatradio, also in einem Radio, dass sozusagen sehr
stark auf einem Musikformat basiert, halte ich von solchen Unterbrüchen
relativ wenig. Denn es ist ganz schwierig, Menschen auf eine ganz
bestimmte Sendezeit quasi hin zu „timen“, in der sie genau um eine
Uhrzeit für zehn Minuten das Radio einschalten und Zuhause auf
Achtsamkeit umschalten können. Es ist wahrscheinlich etwas, dass man
sich eher aktiv holen möchte. Daher glaube ich, dass es eher ein Podcast
ist bzw. ich nenne es mal ein Audio-Abruf Format, weil ein Podcast auch
nur ein Bestandteil davon ist. Das kann ich mir eher vorstellen, weil ich
mich in dem Moment aktiv dafür entscheiden kann. Das lineare
Radioformat hat in sich, dass es sich verflüchtigt. Wenn ich zwei Minuten
zu spät dran bin, habe ich den Einstieg nicht mitbekommen und es erklärt
sich dann gar nicht was es ist. Dass sich die Leute die Uhrzeit merken,
wann etwas genau beginnt und sie auf die Sekunde aufdrehen, passiert de
facto kaum. Dasselbe im Fernsehen. Die Leute wissen nur so ungefähr: um
19:30 Uhr ist die Zeit im Bild oder vielleicht noch V-Heute um 19:00 Uhr
oder Nachrichten um Punkt, aber für alle anderen Formate ist es schwer
den Menschen das so klar zu machen, dass sie es dann auch wirklich
nutzen.“

Das hat sich auch über die Jahre etabliert, dass jeder weiß, um 19:30 Uhr
ist ZIB2 Zeit…
Angelika Simma-Wallinger: „Genau, das sind Dinge, die sich etabliert
haben. Aber da reden wir von Gewohnheiten von 30 - 40 Jahren. Natürlich
merken wir auch, dass diese Abruf-Formate etwas Wachsendes und
Steigendes sind.“

Hätte Achtsamkeit Potenzial zum Streaming, vor allem mit dem neuen
Gesetz?
Angelika Simma-Wallinger: „Jetzt momentan sind wir am linearen
Programm, also dass es im Radio oder Fernsehen verankert ist, gebunden.
Mit dem neuen Gesetz dürfen dann auch diese “digital only“ Formate
kommen. Die Frage ist, ob man sich von einem öffentlich rechtlichen
Sender erwartet, dass dieser etwas zum Thema Achtsamkeit anbietet.
Indirekt wie „Nachdenken übers Leben“ bieten wir, wie erwähnt, eh etwas
an. Das ist auch ein Teil einer gesellschaftspolitischen Auseinandersetzung.
Ich kann mir aber zehn Minuten geführte Übungen eher nicht vorstellen. 
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Was sind beliebte Genres und Formate im Fernsehen und Radio?
Angelika Simma-Wallinger: „Ganz allgemein, ist es im linearen Radio
Musik, die die Hörer*innen durch den Tag begleitet. Des Weiteren sind es
Nachrichten, Wetter, Verkehr, Service, Unterhaltung. Im Fernsehen ist es
allgemein im ORF sehr vielfältig: von Dokumentationen und Informationen
bis zur Unterhaltung. Wenn ich von Vorarlberg ausgehe, haben wir mit
„Vorarlberg Heute“ unser Hauptfernsehformat und auch da versuchen wir
eine Mischung anzubieten. Das heißt, Informationen, die an dem Tag ganz
wichtig für Vorarlberg sind bis hin zu Kulinarik. Damit ist nicht nur Essen
gemeint, sondern auch Kultur und alles was das „Ländle“ ausmacht. Da
versuchen wir eine gute Mischung zu treffen. Formate, die gut
funktionieren sind solche Themen, die neben den aktuellen Informationen
uns alle im Alltag begleiten wie Kochen, Garten oder Gebiete, die in unser
aller Lebensrealität vorkommen wie Bildung, Schule und alles was gerade
so aktuell ist. Wenn Achtsamkeitsthemen sehr speziell aufbereitet sind,
haben sie eher im Digitalen ein Nutzungsszenario. Dass die Leute durch das
Programm durchgeleitet werden, hat hohe Notwendigkeit. Um die
Menschen mit dem Thema Achtsamkeit vertraut zu machen, müsste dies
sehr niedrigschwellig passieren, aber da kann ich mir kein Format
vorstellen. Vielleicht ein Pendant wie Yoga. Wir haben ein Yogaformat auf
ORF SPORT+ und das hat einen guten Grund, dass es dort läuft. Natürlich
ist es ein spannendes Thema und wir wissen, wie viele Leute in Österreich
oder Vorarlberg Yoga machen. Es ist auf jeden Fall ein Thema, aber darf
nicht zu spezifisch sein.“

Wo siehst du Potenzial im Audio- und Radiobereich in der Zukunft?
Angelika Simma-Wallinger: „Ich glaube, dass nach wie vor das lineare
Programm, also etwas wo ich mich hinsetzen kann und einfach nichts tun
außer zuhören, Berechtigung hat. Wir sehen auch, dass die Nutzungszeit
ebenfalls bei den jüngeren Zielgruppen immer noch vorhanden ist.
Natürlich leicht schrumpfend zugunsten der ganzen Streamingangebote.
Ich glaube, das Streaming und das Abtauchen in diese Spezialwelten
interessant sind. Dich interessiert beispielsweise Achtsamkeit, mich
interessiert das Thema Klettern. Da hat jede*r seine Spezialgebiete und das
hat auch seine Berechtigung, sonst würde es nicht so stark wachsen. Das
Medienangebot wird immer individueller und es wird auch weiter wachsen. 
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Spannend wird auch, welche Medienangebote uns die künstliche Intelligenz  
schafft. Ich hab letztens ein AI basiertes Radioformat gesehen namens
„Radio GPT“. Das greift Webseiten und Inhalte je nach meinem
Suchkriterium ab und setzt mir gefällig ein Radioformat nach meinen
Interessen zusammen. Natürlich können solche Sachen kommen. Ich
glaube trotzdem, dass die Rolle, die wir haben, Dinge in auditiven
Formaten zu kuratieren und einzuordnen, in Zukunft eine starke
Berechtigung hat. Irgendwo sucht man auch nach Inhalten die relevant und
vertrauenswürdig sind.“

Wir leben in einer sehr spannenden Zeit. Gibt es sonst noch etwas, dass du
mir aus deiner langjährigen Erfahrung noch mitgeben magst?
Angelika Simma-Wallinger: „Also ich glaube bei allen Formaten, die man
sich ausdenkt, ist man gut beraten, zuerst davon auszugehen „das will
niemand hören“ und sich dann überlegt, was wäre diese „Mini-Mini
Chance“, dass es doch jemand hören, anschauen oder konsumieren
möchte. Ich glaube, wir sind oft alle viel zu euphorisch mit den Dingen die
wir selber gut finden, so dass wir denken „Wenn ich das gut finde, muss es
tausend Andere geben, die es auch gut finden.“ Die gibt es wahrscheinlich
auch, aber ob sie den Impuls haben, dass sie es suchen, finden, aufrufen,
anhören und vielleicht noch liken, sei dahingestellt.“

Super, vielen lieben Dank. 
Angelika Simma-Wallinger: “Danke dir.“

Zusammenfassend kann gesagt werden, dass Achtsamkeit Anklang findet.
Allerdings sollten die Formate für Radio und Fernsehen nicht zu spezifisch
sein und finden eher indirekt ihren Platz im öffentlich rechtlichen
Rundfunk. Um spezifischer einzutauchen, eignet sich ein Audio-
Abrufformat besser. Die Hörer*innen können sich aktiv dafür entscheiden
und sind an keine Zeit gebunden. Das Medienangebot wird immer
individueller und die künstliche Intelligenz macht das Ganze noch
spannender. Jedenfalls ist es für die Kreation neuer Formate wichtig, sich
selber mehr zu hinterfragen, denn dies öffnet neue Perspektiven. Wie
wichtig das Thema wirklich ist und ob Achtsamkeits-Podcasts überhaupt
gefragt sind, wird im nächsten Schritt mittels Bedarfsanalyse ermittelt.
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Geschlecht und Alter
Wie oft Podcasts gehört werden und was die Lieblingsthemen sind
Ob Interesse für Achtsamkeit besteht bzw. ob eine Offenheit gegenüber
dieser Thematik besteht
Die ideale Dauer eines Podcasts und welche Elemente ein Podcast
enthalten sollte
Vorlieben und Desinteresse bei Podcasts
Bedarf, einen Achtsamkeitspodcast im Alltag zu integrieren und
Zeitinvestment
Bezug zu Lieblingsradiosendern 
Bedarf an begleitenden Angeboten 
Sonstige Wünsche und Bedürfnisse

5.4. Bedarfsanalyse - Online Umfrage Auswertung

Im Zuge des Projektes und vor der praktischen Umsetzung, ging es in die
Bedarfsanalyse, um herauszufinden, ob und wie Bedarf nach Podcasts, die
sich mit Achtsamkeit befassen, besteht. Dabei wurden folgende Daten
ermittelt:

Ziel war es herauszufinden, wie das eigene Angebot auf die Zielgruppe
abgestimmt werden kann und welche Bedürfnisse zu treffen waren. 
Dabei haben sich folgende Ergebnisse ergeben:
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Im Zeitraum vom 29.12.2022 bis
04.01.2023 haben 92 Personen bei
der Umfrage mitgemacht, davon
waren 14,1 % männlich und 85,9 %
weiblich. Dies zeigte schon Mal,
dass sich mehr weibliche als
männliche Personen für diese
Thematik interessierten.  Abb. 2: Grafik Bedarfsanalyse - Besuch Historie 



Abb. 3: Tabelle Bedarfsanalyse - Alter

Abb. 4: Tabelle Bedarfsanalyse -
Podcastverhalten 

Abb. 5: Tabelle Bedarfsanalyse  -
Lieblingsthemen

Die meisten Personen liegen in
einem Alter zwischen 18 und 39
Jahren, diese machen 93,5 % der
Befragung aus. Dies bestätigt, dass
die sich Zielgruppe in diesem Alter
befindet.

Fast ein Drittel hört keine Podcasts
und ein gutes weiteres Drittel nur 1
Mal die Woche. 12 % lauschen 2 Mal
und doch stolze 14,1 % mehr als 3
Mal die Woche. Somit zeigt sich hier
ein Potenzial von 69,6 %, was 64
von 92 Personen entspricht, zu
erreichen. 

Themen wie Mindset und Wohl-
befinden ist definitiv ein
Lieblingsthema, denn 66,3 % haben
dafür gestimmt. Gefolgt von Yoga
und Meditation mit 33,9 %. Dicht
gefolgt von Unterhaltung mit 30,4
% und Wissen/Wissenschaft 29,3 %.
Dies zeigt, dass im Bereich von
Mindset und Wohlbefinden eine
Nachfrage und somit Bedarf
besteht. Weitere Lieblingsthemen
waren True Crime, Psychologie,
Politik und Medien oder Mama und
Baby.
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Abb. 6: Tabelle Bedarfsanalyse -
 Interesse Achtsamkeit

Abb. 8: Tabelle Bedarfsanalyse -
Podcastinhalte

Abb. 7: Tabelle Bedarfsanalyse - 
Podcastlänge

Daraufhin war es interessant, das
Interesse an Achtsamkeit gezielter
zu hinterfragen. Tatsächlich
interessieren sich 81,5 % dafür und
14,1 % sind zumindest offen dafür.
Lediglich 4,3 % möchten sich nicht
mit diesen Themen befassen.  

Zuerst ging es darum, allgemein
herauszufinden, wie lange die
Hörer*innen gerne Podcasts hören.
Die ideale Länge liegt zwischen 20
und 30 Minuten, so haben 67,4 %
dafür gestimmt. 12 % bevorzugen
kürzere Podcasts bis 10 Minuten und
19,6 % längere Inhalte über 30
Minuten.

Ein weiteres Erkenntnisinteresse
waren die Inhalte, die ein Podcast
haben sollte. Dies zeigte, dass ein
Jingle für die Befragten nicht so
wichtig ist, da nur 1 Person dafür
gestimmt hat. Persönliche Ge-
schichten und Storytelling sind
dafür sehr beliebt. Gute zwei Drittel
interessieren sich auch für
Atemübungen und Meditationen.
56,8 % werden durch Mindset
Themen in Podcasts motiviert und
für ein gutes Drittel ist die Musik
auch sehr relevant. Sachbuch-
Empfehlungen haben mit 18,5 %
keinen großen Stellenwert und auch
das Intro ist nur für 21,7 %
interessant.
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Abb. 9: Tabelle Bedarfsanalyse - 
Podcast Irrelevanz

Abb. 10: Tabelle Bedarfsanalyse - 
Zeit für Achtsamkeit

Abb. 11: Tabelle Bedarfsanalyse 
Achtsamkeitsintervall

Es zeigte sich sogar, dass ein Viertel
der Befragten Jingles und 31,5 % das
Intro als nervig empfinden. Am
meisten wurde gegen gesponserte
Werbung mit 69,6 % gestimmt. 13,0
% nervt die Musik in Podcasts und
12,0 % mögen nicht zu viel
Persönliches. Weitere, unbeliebte
Kriterien sind belanglose Lebens-
themen, Oberflächlichkeit, unpass-
ende Musik oder eine unangenehme
Stimme.

Interessanterweise würden laut
Frage 6 67,4 % 20 - 30 Minuten für
einen Podcast, jedoch 71,7 % 10 -
20 Minuten für Achtsamkeit
aufwenden. Lediglich 18,5% sind
bereit mehr Zeit zu investieren und
1 Person gar nicht. Dies bestätigt,
dass eine Länge zwischen 10 - 20
Minuten ideal ist.

Natürlich war es auch relevant zu
erfahren, ob und wie oft der Podcast
dann überhaupt gehört wird. 39,1 %
würden den Podcast ein Mal die
Woche hören und 33,7 % sogar zwei
Mal. 10,9 % auch drei Mal und
stolze 14,1 % öfter. Nur 2 Personen
wären nicht bereit, einen Podcast zu
hören, der sich mit Achtsamkeit
beschäftigt. 
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Abb. 12: Tabelle Bedarfsanalyse 
Lieblingsradiosendung

Abb. 13: Tabelle Bedarfsanalyse 
Begleitende Angebote

Um Anleihen aus dem Radio zu
entnehmen, sollte in Erfahrung
gebracht werden, welche
Radiosendungen gerne gehört
werden. Allerdings haben 90,2%
keine Lieblingsradiosendung. Unter
den 9,8% waren unter anderem
Radio Vorarlberg, BBC Radio 1
Breakfast und Star FM Morning Club
mit dabei. 

Ein weiterer, spannender Ansatz
war, zu wissen, ob auch begleitende
Angebote interessant sind.
Tatsächlich würde die Hälfte an
Workshops, jeweils fast ein Drittel
an Tages- oder Wochenend-
Retreats teilnehmen. Ein gutes
Viertel hat gar kein Interesse. Eine 
 Person meinte, es käme darauf an,
aber eher nein.

Bevor es um die abschließende offene Frage geht, bei welcher es  heraus-
zufinden galt, was die Befragten im Alltag zu mehr Achtsamkeit motiviert,
lässt sich hier ein gutes Resümee der Bedarfsanalyse schließen.
Zusammenfassend bestätigt die Umfrage, dass definitiv Bedarf für einen
Achtsamkeitspodcast besteht, da es durchschnittlich mindestens gut zwei
Drittel der Befragten gab, die sich für Yoga und Mindset Themen
interessieren, Achtsamkeit im Alltag integrieren wollten und auch bereit 
 dafür waren, Zeit zu investieren. Auch die Länge von 10 - 20 Minuten
haben sich als ideal herausgestellt und begleitende Angebote waren
durchaus von Interesse. 

Abb. 12: Tabelle Bedarfsanalyse 
Lieblingsradiosendung

Abb. 13: Tabelle Bedarfsanalyse 
Begleitende Angebote
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Die letzte Frage diente dazu sicherzugehen, dass nichts übersehen wurde.
Daher war die Frage offen und das Ziel war es, herauszufinden, was den
Personen Kraft im Alltag gibt sowie was von ihnen gewünscht oder
erwartet wird. Es wurde wiederum bestätigt, dass mehr Achtsamkeit bzw.
mentale Themen, bewusstes Entspannen und Zeitmanagement wichtig
sind. Auch menschliche Werte und Bedürfnisse wie Essen, Familie und
Freunde waren mit dabei. Sport, Natur und Yoga waren ebenfalls sehr
beliebt. Wirklich neue Erkenntnisse konnten jedoch nicht gewonnen
werden, was bestätigt, dass Achtsamkeit ein guter Zugang ist. Um den
Rahmen nicht zu sprengen, werden hier ein paar Antworten aufgelistet.
Natürlich sind alle Ergebnisse im Anhang zu finden.
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Abb. 14: Bedarfsanalyse - offene Frage: Was gibt dir Kraft im Alltag?



Die Sinne sind wie ein Tor zur Welt. Denn das, was Sie spüren, sehen,
hören, schmecken und riechen wirkt sich auf Ihre Lebensqualität aus.

Zusätzlich aktiviert jede Sinneswahrnehmung die Gehirnzellen und
hilft dem Gehirn Eindrücke zuzuordnen. 

 
Nehmen sie für einen Moment den Boden unter Ihren Füßen und den

Stuhl, auf dem Sie sitzen wahr. 
Was spüren Sie? 

 
Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihre Augen. Machen Sie sich

Ihre Umgebung bewusst. Was sehen Sie? Welche Farben oder
Gegenstände, die sonst unbemerkt bleiben?

 
Als Nächstes lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Geräusche in

Ihrer Umgebung. Was hören Sie? 
 

Nehmen Sie nun den Geschmack in Ihren Mund wahr. 
Was schmecken Sie?

 
Zu guter Letzt atmen Sie bewusst durch die Nase ein und aus. 

Welche Gerüche sind vorhanden? Können Sie spüren, wie die Atemluft,
die Sie einatmen, kühler ist, als die, die Sie ausatmen?

 
Genießen Sie Ihren Tag mit allen Sinnen. 

SINNE AKTIVIEREN
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„Meditiere 20 Minuten täglich, es sei
denn, du hast keine Zeit, 
dann meditiere eine Stunde“

(Alte Zen-Weisheit) 

6.1. Motivation und kreative Leitidee 



Das Ziel ist, ein Instrument mithilfe von Elementen der Gestaltung für
mehr Wohlbefinden zu kreieren und herauszufinden, wie diese im Alltag
der Menschen integriert werden kann, sodass es zu mehr Achtsamkeit und
in weitere Folgen mehr Wohlbefinden führt.

Die Zielgruppe könnte hier recht groß sein, denn wer benötigt nicht etwas
mehr Wohlergehen im Alltag. Um es jedoch einzugrenzen und eine klare
Zielgruppe zu verfolgen, wird der Fokus auf Personen zwischen 20 und 40
Jahren gelegt. Die Bedarfsanalyse hat ebenfalls bestätigt, dass sich die
Interessen in dieser Altersgruppe bewegen.  

Deshalb war es für die Zielgruppe nicht weiter relevant ob weibliche oder
männliche Hörer*innen erreicht werden. Auch die später entstandene
Probandengruppe zeigte, dass sich 98% der Frauen bereit erklärten
mitzumachen. Allerdings müsste eine separate Auseinandersetzung mit
dieser Thematik und mehr Personen gemacht werden, um herauszufinden,
woran das liegt. Für diese Arbeit macht es keinen weiteren Unterschied.

Natürlich darf sich jede*r beteiligen und es wird wahrscheinlich auch
Personen außerhalb der hier festgelegten Zielgruppe ansprechen. Trotzdem
wird sich der Blickpunkt auf diese Altersklasse konzentrieren, auch auf
Grund des bisher recherchierten Stands. Sollten mehr Menschen sich etwas
Gutes tun wollen, ist es auf jeden Fall auch erfreulich. 

Des Weiteren soll der Podcast auf keinen Fall belehrend wirken und sich an
Personen richten, die offen für dieses Thema sind und weitere Babyschritte
zu sich selbst gehen möchten. Babyschritte sind immer wackelig und
manchmal fällt man auch um, aber es wird nicht aufgegeben und deshalb
wird auch das Gehen erlernt. So kann auch wieder gelernt werden,
achtsamer mit sich selbst und der Umwelt zu sein. Einer allein kann die
Welt nicht verändern, doch wenn viele Menschen kleine Veränderungen in
sich vornehmen, kann Großes geschehen. 

Da die Analyse gezeigt hat, dass
lediglich 14,1 % männliche und 85,9
% weibliche Interessent*innen
waren, wurde der Fokus nicht weiter
auf das Geschlecht gerichtet.
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Abb. 15: Bedarfsanalyse - Geschlecht



6.1. Motivation und kreative Leitidee 

Die Zeit ist gekommen, wieder etwas Langsamkeit einzuladen und die
Prioritäten zum Wohlbefinden zu verlegen. Physische sowie psychische
Konsequenzen entstehen nicht von heute auf morgen und sammeln sich
mit der Zeit an. Eine Hypothese ist, je achtsamer der Mensch mit sich
selbst und seiner Umwelt wird, desto mehr kann er zu seinem langfristigen
Wohlbefinden beitragen. Metaphorisch gesprochen fährt ein Auto lange
weiter, auch wenn es nicht gut gepflegt wird, geht aber trotzdem
irgendwann kaputt. Der Unterschied jedoch ist, abgesehen davon, dass ein
Auto kein Lebewesen ist, dass der Mensch nur einen Körper, nur ein
Zuhause hat und es ist wichtig dieses zu pflegen und hegen. Ein neuer
Körper kann nicht gekauft werden. Besser Vorsicht als Nachsicht. 

Somit ist die Motivation dieser Arbeit, den Menschen etwas mehr
Wohlbefinden mit in den Alltag zu geben. Natürlich liegt es in deren
Verantwortung dies auch zu wollen, wie erwähnt, soll niemand belehrt
werden. Wenn Schlafstörungen, Schmerzen oder Ängste auftauchen, wird
sich der Körper spätestens dann melden und jede*r ist dafür selbst
verantwortlich, wie er*sie damit umgeht. Natürlich ist es besser, davor
schon auf sich zu achten. Der Podcast ist ein Angebot, das genutzt werden
kann oder nicht. Man darf auch von der Idee loslassen, dass man einen
Zaubertrank für alle hat. Wenn wenigstens einer Handvoll unter die Arme
gegriffen werden kann, ist das schon mal mehr als niemand. Dies führt
direkt zur kreativen Leitidee, denn die Frage stellt sich, wie dies zeitlich in
den Alltag integriert werden kann.

Zeit ist heutzutage ein wertvolles Gut und doch ist es irgendwie paradox.
Der Terminkalender wird gefüllt, jedoch stellt man sich selbst oft hinten
an. Niemand hat mehr Zeit. Doch Zeit hat man nicht, Zeit nimmt man sich
für Dinge, die einem wichtig sind. Die kreative Leitidee soll somit sein,
etwas zu kreieren, wofür keine bzw. weniger Zeit benötigt wird. Nämlich
20 Minuten kann sich jede*r einrichten, wenn man will. Daher soll jeder
Podcast nicht länger als 10 - 20 Minuten betragen. So können die
Hörer*innen ihn jederzeit einsetzen, egal ob es in der Früh, Mittagspause
oder zwischendurch ist. Das Ziel ist, sobald der Mehrwert des Wohltuens
wahrgenommen wird, Achtsamkeit öfter in den Alltag integrieren zu
wollen. 
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Die 4 - 7- 8 Atmung hilft unter anderem das Nervensystem zu
beruhigen, sorgt für tiefe Entspannung und unterstützt beim

Einschlafen. 
 

Legen oder setzen Sie sich hin und entspannen Sie Ihre Stirn, Augen
und Wangenknochen.

Lösen Sie die Zunge vom Gaumen, sodass Sie Ihr Kiefer ebenfalls
loslassen kann. 

 
Atmen Sie durch die Nase ein und zählen Sie auf 4.

 
Halten Sie den Atem für 7 Sekunden an.

 
Wenn Sie wieder ausatmen, zählen Sie auf 8.

 
Atmen Sie stetig sanft und wenn Sie kürzere oder längere Atemzüge

oder Pausen benötigen, gehen Sie dem nach. 
 

Wiederholen Sie diese Atemübung für ein paar Runden. 
Solange wie Sie es brauchen.

 
Vertrauen Sie Ihrer Intuition.

4 - 7 - 8 ATMUNG



77

7
. 

P
R

A
K

T
IS

C
H

E
 U

M
S

E
T

Z
U

N
G

im
 JE

TZ
Tu

nd
H

IE
R

„Jeder Moment ist eine neue Chance“ 

JETZTundHIER BodyMindcast

7.1. Phase 1 - Vorbereiten 
7.2. Phase 2 - Umsetzen
7.3. Phase 3 - Ernten
7.4. Überblick aller Episoden inklusive Audio-Dateien
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Phase 1 - Vorbereiten: 
Konzept, Technische Ausstattung, Aufnahme von Musik,
Namensfindung, Logo, Branding, Erstellung eines Instagram
Accounts, Probandengruppe definieren

Phase 2 - Umsetzen:
Wöchentliche Podcast- und Musikproduktionen, Podcast Episoden
schneiden und auf Spotify veröffentlichen, Crossmediale
Maßnahmen (Betreuung Instagram Account und Probandengruppe),
laufende Fragebogen

Phase 3 - Ernten:
 Abschlussfragebogen, neue Erkenntnisse, Abschluss

Podcast Folgen mit einer Länge von 10 - 20 Minuten
Bestehend aus Meditationen, Impulsen, Atem- und Achtsamkeits-
übungen
Direkter Einstieg und kurze Informationen zur Übung am Ende
Name: „JETZTundHIER - Dein Podcast für mehr Achtsamkeit im Alltag“
Slogan: „Achtsamkeit zum Mitnehmen“
Für die Messbarkeit wurde eine Probandengruppe auf WhatsApp kreiert
Veröffentlichung neuer Episoden montags, 12x
Mitte Woche wurden Achtsamkeitsimpulse in Form von Impulsen,
Bildern oder Videos in die Probandengruppe gepostet
2 - 3 Mal in der Woche Achtsamkeitsimpulse auf Instagram

Nach ordentlicher Recherche und Bedarfsanalyse folgte die praktische
Umsetzung. Dafür waren folgende Phasen notwenig: 

7.1. Phase 1 - Vorbereiten 

Wie in den Zielen definiert, sollte ein Instrument der Achtsamkeit für
zwischendurch und zum Mitnehmen geschaffen werden. 

Dabei ist folgendes Konzept entstanden: 



Die Namensfindung und das Branding waren eine spannende Reise. Lange
war die Überlegung, den Podcast „moiment“ zu nennen. Hintergrund war,
dass Wohlbefinden und Achtsamkeit viele Gesichter haben. Es wirkt wie
viele kleine Mosaiksteine, die ein Gesamtbild des Wohlergehens ergeben -
wie ein Mosaikgemälde voller Inspiration. Im Englischen heißt diese
erfundene Zusammenstellung „mosaic of inspiration” und abgekürzt ist es
„moi”.

Da es viel darum geht, schöne Momente zu bescheren, 
ergab sich ein englisches Wortspiel 

(„mosaic of inspiration”) „moi” + „moment” = „moiment” 

Allerdings benötigte dieses, durchdachte Wortspiel immer eine Erklärung 
 oder das „i“ in „moiment“ wirkte wie ein Tippfehler. Daher wurde weiter
nach etwas ganz Einfachem, aber doch Einzigartigerem gesucht. 

Bestellung Mikrofon Rode NT-USB
FH Ausleihe - Aufnahmegerät Zoom H1n
Programm: Apple Garageband
Studio: Eigener Schrank Zuhause für eine gute Akustik und um nicht
von einem professionellen Studio abhängig zu sein. 

Für die technische Ausstattung ist folgende Entscheidung gefallen:

PHASE 1- VORBEREITEN
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Abb. 16: Musikaufnahme
mit Zoom H1n

Abb. 17: „Schrankstudio“
außen

Abb. 18: „Schrankstudio“
innen



So ist zuerst „hier und jetzt“ entstanden. Das war zwar weniger verbreitet
als gedacht, aber gab es natürlich schon. Deshalb wurde es einfach
umgedreht und tatsächlich fruchtete dies, da es keinen Podcast gibt, der
ohne einen Zusatz „jetzt und hier“ hieß. Sonst wurden nur ein paar
Songtitel, die „jetzt und hier“ heißen gefunden. Für den Podcast wurde die
Schreibweise für das „JETZT“ und das „HIER“ immer in Großbuchstaben und
zusammen geschrieben, also „JETZTundHIER“. Der Grund dafür ist, dass 
 JETZT als Zeit und HIER als Ort noch mehr hervorstechen sollten.
Außerdem muss der oder die Leser*in achtsamer sein, um das
Zusammengeschriebene besser lesen zu können. Zudem bot sich dieser
Titel auch für eine Reihe an Wortspielen an, wie „Herzlich willkommen im
JETZTundHIER“ oder „Ein Kapitel im JETZTundHIER“. Es ist simpel,
verständlich und einfach ideal für dieses Projekt.

Simpel sowie clean war die Devise und sollte so auch durchgezogen werden.
Für das Logo wurden verschiedene Perspektiven und Schreibweisen
ausprobiert. Gleich war klar, dass es erdige und warme Töne sein sollten,
um Wohlbefinden, Wärme und Entspannung visuell zu vermitteln. Daher
kamen ein Rostbraun mit dem Hex-Code #95401c und ein Braunocker mit
dem Hex-Code #b47250 in Frage. Dabei sind  Varianten wie in Abb. 19
entstanden

Logo Entwürfe

PHASE 1- VORBEREITEN
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Abb. 19: Logoentwürfe
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Im nächsten Schritt ging es an die crossmedialen Maßnahmen. So entstand
ein Instagram Account. Dort sollten inspirierende 60 Sekunden Videos bzw.
Reels mit schöner Musik sowie mit Sprüchen, Zitaten oder Impulsen zum
Thema Achtsamkeit 2 - 3 Mal die Woche veröffentlicht werden, einerseits
um die Menschen auf Achtsamkeit und andererseits auf den Podcast
aufmerksam zu machen. 

JETZT HIERUND

Dein Podcast für mehr
Achtsamkeit im Alltag

Abb. 20: Logo - Schriftart: Gunhill und Evolve Sans

Die rostbraune, verspielte aber doch klare Schrift mit dem umgedrehten
„HIER“, soll noch mehr Momentum schaffen. Als Slogan im Logo wurde
“Dein Podcast für mehr Achtsamkeit im Alltag” gewählt, da es gleich
erklärt, dass es ein Podcast ist und dass man sofort weiß, worum es geht.
„Achtsamkeit zum Mitnehmen“ ist die kürzeresVariante davon und wird in
Texten und Social Media verwendet. 

Logo Entscheidung
Das letzte Logo wurde schlussendlich mit einem Podcast Icon und weißem
Hintergrund verwendet. Die Idee mit einer Tür in der ersten Reihe, die den
Zugang zum “mind“ bzw. Geist öffnet war zwar durchdacht, aber
schlussendlich zu kopflastig gewesen, da es im Podcast auch viel um die
Verbindung zum Körper geht. Um somit die simple und klare Devise
beizubehalten, fiel die Wahl auf den weißen Hintergrund. 
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Nachdem all diese Vorbereitungen getroffen wurden, ging es Anfang
Februar 2023 an die Umsetzung. Gemeinsam ging für 38 Personen die
Reise ins JETZTundHIER los.

Crossmediale Vorbereitungen
Im gleichen Zuge ist auch die WhatsApp Gruppe mit den Probanden
gewachsen. Insgesamt interessierten sich 38 Personen an diesem Projekt.
Wie in der Bedarfsanalyse bereits ermittelt, hatte sich hier auch wieder
erwiesen, dass die Menschen bereit waren den Versuch mehr Achtsamkeit
im Alltag zu integrieren, zu starten. Aufrufe hierfür folgten über Social
Media, Bekanntenkreis und auch durch Empfehlung. Es sollte ganz
authentisch festgestellt werden, ob und wie es überhaupt möglich ist,
Achtsamkeit im Alltag zu integrieren. Daher wurde klar vermittelt, dass die
Zwischenfragebogen anonym sind und es absolut in Ordnung ist, wenn
man es nicht schafft, den Podcast zu hören.

Abb. 21: Instagramaccount
(erste Verson)

Abb. 22: Reels Abb. 23: Probandengruppe
Beschreibung
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7.2. Phase 2 - Umsetzen

12 Wochen lang wurden jeden Montag neue Podcasts mit Meditationen,
Impulsen, Atem- oder Achtsamkeitsübungen in die WhatsApp Gruppe
sowie Spotify veröffentlicht und zwischendurch neue Hintergrundmusik mit
musikalisch begabten Freunden sowie Bekannten aufgenommen. Auch
Musik von epidemicsound.com, die lizensfreie Soundtracks zur Verfügung
stellen, ist das eine oder andere mal ausprobiert worden. Im Durchschnitt
waren die Folgen meist zwischen 10 und 15 Minuten lang und waren immer
gleich aufgebaut:

30 Sekunden Jingle und Intro
2 Minuten Erklärung der Übung und Einstieg
8 Minuten Meditation, Impuls, Atem- oder Achtsamkeitsübung
1 Minute Ausstieg aus der Übung
3 Minuten Informationen zum Inhalt inkl. Nutzen
30 Sekunden Abschluss 

Abb. 24: Visualisierung einer Episode

Jingle und Intro

Abschluss & Outro

Erklärung der Übung und Einstieg

Ausstieg aus der Übung

Informationen zum Inhalt inkl. Nutzen

Meditation, Impuls, Atem- oder Achtsamkeitsübung

http://epidemicsound.com/
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Instagram 2.0
Nebenbei liefen die crossmedialen
Maßnahmen weiter. Nachdem die
Videos auf Instagram sehr
zeitaufwändig waren und wenig
Wirkung sowie Reichweite zeigten,
musste eine neue Strategie her. Die
Frage war, wie Menschen simpel und
klar erreicht werden konnten ohne
noch mehr in diesem Überfluss an
Informationen zu schwimmen.
Somit wurden alle Videos archiviert
und mit täglichen Posts und
einfachem Hintergrund der
Logofarben ersetzt. Inhalte waren
entweder Sprüche, Impulse oder
Zitate mit hinterlegter, schöner
Musik und rostbraunem Hintergrund
oder kurze Einblicke in die Podcast
Folgen mit einem hellerem
braunockerfarbenen Hintergrund.
Der zusätzliche Hintergedanke war,
dass, wenn die Nutzer*innen durch
Instagram scrollen, ein brauner
Balken mehr auffällt, als ein
weiteres Video gefüllt mit Inhalt.

Knapp sechs Wochen schienen tägliche Posts auf, allerdings hat dies auf
organischer Weise ebenfalls wenig Reichweite bekommen und ist deshalb
gescheitert. Deshalb ist per derzeitigem Stand der Arbeit wieder eine neue
Strategie notwendig.  

Abb. 25: Instagram Beiträge 2.0
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WhatsApp Gruppe
In der WhatsApp Gruppe liefen die Maßnahmen etwas besser. Jeden
Montag erschien eine neue Podcast Folge, Mittwoch oder Donnerstag kam
ein Impuls, auf den die Nutzer*innen reagieren konnten. Auf diese Impulse
konnte nur privat geantwortet werden. Der Grund hierfür war, dass die
Gruppe lediglich für achtsame Impulse sowie neue Podcast Folgen gedacht
war und nicht, um Überfluss an Informationen zu fördern. Wie in
Abbildung 26 zu sehen ist, waren die Reaktionen positiv. 

Abb. 26: Auszug aus der Whats App Probandengruppe
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Messung des Fortschritts: 
Alle paar Wochen wurden die Teilnehmer*innen nach Ihrem Fortschritt
befragt. Wichtig war dabei klarzustellen, dass es um eine anonyme sowie
authentische Feststellung ging und die Probanden auch mitteilen durften,
wenn sie sich die Podcast Folgen nicht angehört haben oder diese keine
Auswirkungen für sie hatten. Wie in Abbildung 27 ersichtlich waren die
Zwischenfragebogen kurz gehalten und beinhalteten höchstens fünf
Fragen.

Abb. 27: Beispiel eines Zwischenfragebogens
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7.3. Phase 3 - Ernten 

Im Zuge der Umsetzung ist immer klarer geworden, dass „JETZTundHIER“
kein typischer Podcast ist, auch wenn es keine Regulierungen für Podcasts
gibt. So ist eine Form entstanden, die ein neues Format mit sich bringt.
Wie in Abbildung 28 ersichtlich, hat jede Episode einen klaren roten Faden
mit dem Ziel, dass sich der oder die Hörer*in danach achtsamer,
entspannter und besser fühlt. Alle Übungen inkludieren etwas für den Geist
oder auch “mind“ im Englischen genannt und für den Körper. So ist der
Entschluss gekommen „JETZTundHIER“ nicht mehr als einen Podcast
sondern als einen „BodyMindcast“ zu bezeichnen. 

 
 

Ein „BodyMindcast“ ist eine Abfolge von Episoden, welche jeglichen Inhalt
für Körper sowie Geist bieten, die nicht länger als 10 bis 20 Minuten sind

und das körperliche sowie mentale Wohlbefinden der Hörer*innen
nachhaltig fördert. 

Drei Monate, 13 Podcast Folgen, 24 WhatsApp Benachrichtigungen, 2
Musikproduktionen, unzähligen Instagram Beiträge und 5 Fragebogen
später, hat sich einiges getan. Einerseits ist eine neues Format entstanden
und andererseits hat sich mittels Abschlussfragebogen gezeigt, welchen
Einfluss die Podcast Folgen hatten. All dies ist im nächsten Kapitel der
Evaluierung zu finden. Doch zuerst, ist im Unterkapitel 7.4. ein Überblick
aller JETZTundHIER Episoden und eine Speicherkarte mit den
dazugehörigen Audio-Dateien zu finden. So werden alle Inhalte der 12
Wochen klar ersichtlich und können nachvollzogen werden.

JETZT HIERUND

Dein BodyMindcast für mehr
Achtsamkeit im Alltag

Abb. 28: Logo mit neuer Bezeichnung im Slogan
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7.4. Überblick aller Episoden inklusive Audio-Dateien

BESCHREIBUNG DATUM

6.2.2023

6.2.2023

20.2.2023

27.2.2023

Die allererste Podcastfolge ist eine kurze Vorstellung. 
In 7:41 Minuten erfährst du was dich alles in den Podcasts
erwartet, was Achtsamkeit überhaupt heißt und wer ich bin.

Atmung ist Leben. Nichts ist präsenter als die Atmung. Du
kannst nicht früher oder später atmen, sondern nur JETZT.
Wir atmen im Alltag oft flach bspw. wegen  Stress oder durch
eine Fehlhaltung. Die Bauchatmung hilft dir Stress zu
reduzieren, runterzukommen, uvm. Wenn es Mal zu viel wird,
komm zurück zu deiner Atmung, zurück zu dir und das ist
immer hier. Nutze diese Podcasts so oft du es brauchst, es
gibt kein gut oder schlecht. Je öfter du etwas machst, desto
besser kannst du es in deinen Alltag integrieren.

Gönn dir eine Pause vom Funktionieren und lade deine
Batterie wieder auf, indem du einfach Mal bist.

Bruce H. Lipton, PhD (Entwicklungsbiologe &
Stammzellenforscher, Epigenetik)
Dr. Joe Dispenza (Amerikanischer Neurowissenschaftler)
Prof. Dr. Gerald Hüther (Neurobiologe)
Prof. Dr. med. Dr. phil. Manfred Spitzer
(Neurowissenschaftler & Psychiater)

Dieses Mal tauchen wir tief in die Gedankenwelt mittels einer
Imaginationsreise, um unser (Unter)Bewusstsein besser zu
verstehen, um uns selbst besser zu verstehen und liebevoller
sowie achtsamer mit uns zu sein. Die Meditation ist selbst ca.
10 Minuten lang, die restlichen 9 Minuten sind Informationen
zum Thema Gedanken, Bewusstsein und Unterbewusstsein. 
Quellen:

EPISODE

JETZTundHIER
Vorstellung

Zur Ruhe
kommen 

 Bauchatmung

SEIN I Hier
Sein, Du Sein, 
Einfach Sein

(Unter)
Bewusste

Gedankenwelt
 

13.2.2023

Ich möchte dich einladen mehr wahrzunehmen. Dich selbst,
deine Umgebung, deinen Atem, den Moment. Was erfüllt
dich, was nimmt dir Kraft und wo willst du weiterhin deine
Energie investieren? Auch das ist eine Art Achtsamkeit dir
selbst gegenüber. 
Die 4-7-8 Atmung erhöht den Sauerstoffgehalt im Blut,
vermindert Stress, Ängste & Sorgen können gehen,
Gelassenheit & Entspannung kehrt ein und dies ist ebenfalls
eine gute Atemübung wenn nicht schlafen kannst. Weniger
rennen, mehr Sein, mehr DU sein.

Wahrnehmung 
& 

Entspannung 
 4-7-8 
Atmung
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BESCHREIBUNG DATUM

 

 

EPISODE

 

10.3.2023

20.3.2023

27.3.2023

3.4.2023

3.3.2023

ByeBye Stress 
 Hello Box-

Atmung

METTA
Meditation 

 Loving Kindness

Dankbarkeit

Kraft-Anker 
 Innere Stärke

Kraft tanken

Die Box-Atmung hilft dir Stress abzubauen, deinen
Gemütszustand auszugleichen, Konzentrationsfähigkeit zu
steigern und und und.

Die Übung selbst ist ca. 13 Min. lang, der Rest sind Infos. 

Die METTA-Meditation ist sehr kraftvoll und setzt nicht nur
einen Anker für den Moment, sondern verhilft dir zu einer
liebevollen Güte/Haltung (Loving Kindness), Zweifel
abzulegen, Selbstwertgefühl zu steigern, verzeihen uvm. Ich
wünsche dir viel Freude damit. 

Eines der für mich kraftvollsten Schlüssel (neben u.a. Atem,
Körperwahrnehmung, …) zur Achtsamkeit ist Dankbarkeit.
Dankbarkeit holt dich nicht nur in den Moment, sondern
schenkt dir auch Fülle, Freude, Zufriedenheit uvm…

Die Woche gehen wir in den wundervollen Körper und setzen
einen Kraft-Anker. 

Das zentriert, erdet und lässt dich wieder zurück zu dir
kommen, egal wie laut oder schnell die Außenwelt
manchmal sein mag.

10.4.2023 Loslassen

Annehmen - Vertrauen - Loslassen 
Sein und zwar mit dem was ist.

Oft sind wir in Gedanken, Sorgen, Erwartungen oder
Wunschvorstellungen und bewegen uns entweder in der
Vergangenheit oder Zukunft, malen im Kopf Szenarien aus,
die teilweise nie geschehen. Manchmal durchleben wir
Situationen sogar zwei Mal - 1x im Kopf und 1x im wahren
Leben. Nur in der Realität ist es nie so schlimm und trotzdem
erlebt der Körper den Stress.

Deshalb komm zurück ins JETZTundHIER, nimm wahr was du
verändern kannst und lass los was sich nicht ändern lässt. Je
öfter du das übst und achtsamer du bist, desto mehr kannst
du solche Muster wahrnehmen, präsenter sein und mehr
Leichtigkeit im Alltag einladen. 

Die Woche möchte ich dir Kraft mitgeben.
Dafür gehen wir in den Körper. Kraft tanken, aus der
eigenen Quelle schöpfen und mehr SEIN. 

ÜBERBLICK ALLER EPISODEN
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BESCHREIBUNG DATUM

 

EPISODE

 

24.4.2023

17.4.2023

Body Scan I
körperliche,
mentale &

emotionale 
Ent-spannung

Entspannung sowie Zufriedenheit pur und beste
Einschlafhilfe. 

Der Body Scan hilft dir auf körperlicher, emotionaler und
mentaler Ebene, zu entspannen, Stress abzubauen, alle
Empfindungen besser anzunehmen und damit klarzu-
kommen, mehr Verbindung zu dir und deinem Körper, mehr
Bewusstsein und (Selbst)Liebe, eignet sich auch ideal vor
dem Schlafen gehen bzw. als Unterstützung zum besseren
Einschlafen

Good to know: Dies ist eine gekürzte Version. Ein ausgiebiger
Body Scan dauert normalerweise um die 45 Minuten.

Selbstliebe I
Herz-Raum
Meditation

Was bedeutet Selbstliebe wirklich? Wann kannst du DU sein?
Wie ist es wenn du authentisch DU sein kannst? Ich kann dir
die Fragen nicht beantworten, aber du kannst selbst für dich
eine Antwort finden, indem du die Erfahrung machst und es
verkörperst. Wie immer ist es mit Wiederholung verbunden.
Genieße eine Reise in dein Herz-Raum zu dir und für dich,
mit wunderschöner Live Musik im Hintergrund. Dann geh

raus in die Welt und zeig dich. Es beginnt und endet bei uns
selbst und daher gibt es heute Selbstliebe.

Musikquellen: 
Marylou @maryloumusic3

Christoph Kremmel (soluna@gmx.net)
epidemicsound.com

ÜBERBLICK ALLER EPISODEN



Raum zum Durchatmen



Ein langer und tiefer Atem gibt Kraft und innere Ruhe.
 

Laden Sie gerne zuerst ein bisschen intuitive Bewegung 
in Ihren Körper ein. 

Wenn Sie so weit sind, finden Sie eine angenehme Position im Sitzen
oder Liegen und richten Sie sich noch einmal auf, sodass Nasenspitze,
Kinn und Bauchnabel sich in einer imaginären Linie befinden. So ist
Ihre Wirbelsäule ausgerichtet. Fixieren Sie  Ihren Blick entspannt auf

einen Punkt vor Ihnen am Boden oder schließen Sie Ihre Augen. 
 

Legen Sie Ihre Hände auf den Bauch und atmen Sie nun sanft durch
die Nase ein und aus. Nehmen Sie wahr, wie Sie mit der Ein- und

Ausatmung ihre Hände wegschieben und wieder lösen. Wenn es für Sie
stimmig ist, verlängern Sie Ihre Atmung und beginnen Sie Ihren Atem

auf Fünf zu zählen. 
 

Einatmen 1 - 2 - 3 - 4 - 5
Ausatmen 1 - 2 - 3 - 4 - 5 

 
Wiederholen Sie das acht Mal und kehren Sie danach wieder 

zur natürlich Atmung zurück.
 

Spüren Sie für einen Moment nach und beenden Sie diese Übung  mit
einer wohltuenden Bewegung. 

BAUCHATMUNG
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„Ich würde so viel verpassen, 
wenn ich nicht achtsam wäre.“

Feedback einer JETZTundHIER Hörerin

8.1. Auswertung der Probandengruppe
8.2. Ergebnis
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Nachdem, wie in Kapitel 5.4. beschrieben, eine Bedarfsanalyse gemacht
wurde, ging es darum, den Stand der Proband*innengruppe festzuhalten
und zu verfolgen. Es sollte herausgefunden werden, was sich bei den
Proband*innen tut, welche Fortschritte sie bemerkten und wie an den
Episoden gefeilt werden konnte. Da 38 Personen mitmachten, waren einige
offene Fragen dabei, um möglichst präzise den Verlauf zu erfahren und
nichts zu verpassen. Dafür waren fünf Schritte notwendig. Die
Achtsamkeitsreise startete mit einer Bestandsanalyse. Dies war ein
Fragebogen mit fünf Fragen, um den Stand der Proband*innen festzuhalten
und um auf deren Wünsche und Vorstellungen einzugehen. Zwei Wochen
später folgte das erste Check-in mit ebenfalls fünf Fragen, die den
Fortschritt eruieren sollten. Da zwei Wochen etwas zu früh waren, folgte
das zweite Check-in drei Wochen später. Die dritte Befragung war direkt in
der WhatsApp Gruppe, in der es um die ideale Länge des Podcasts ging. Ein
Abschlussfragebogen hat das Ganze mit weiteren sechs Fragen abgerundet.
So kamen die Ergebnisse zustande, welche im nachfolgenden Unterkapitel
ersichtlich sind.

8.1. Auswertung der Probandengruppe

Schritt 1: Bestandsanalyse

29 von 38 Proband*innen haben bei der ersten Befragung mitgemacht,
jedoch nur 24 den Fragebogen zur Gänze ausgefüllt. Da es ein möglichst
authentischer Versuch sein sollte, die Forschungsfrage, wie mit Podcasts
als Hörstück mehr Achtsamkeit im Alltag integriert werden konnte, ist hier
schon das erste spannende Ergebnis vorhanden. Ein gutes Drittel, nämlich
14 Personen sind zwar freiwillig der Gruppe beigetreten, haben jedoch
schon am Anfang, trotz mehrmaliger Aufforderung nicht bei der
Bestandsanalyse mitgemacht. Dies hat jedoch noch nichts zu bedeuten, da
es lediglich der Anfang war und sich das Ganze noch in alle Richtungen
entwickeln konnte. Hier wäre es interessant herauszufinden, woran das
liegt und ob bzw. wie die Personen motiviert werden hätten können. 

Abb. 29: Bestandsanalyse - Teilnahme



AUSWERTUNG DER PROBANDENGRUPPE

95

Das Durchschnittsalter bewegte 
 sich hauptsächlich zwischen 25 und
35 Jahren. Auch wenn es ein bis
zwei Personen gab die jünger oder
älter waren, könnte hier die
Zielgruppe nochmal präziser
eingegrenzt werden. 

Da sich lediglich eine männliche
Person in der Proband*innengruppe
befand, war es für die Zukunft nicht
weiter relevant auf das Geschlecht
einzugehen. 

Ganz entspannt war niemand,
jedoch hat sich die Skala zwischen
„ziemlich ausgeglichen“ und „eher
stressig“ gut ausbalanciert. Für eine
Person war es sehr stressig. Dies
zeigte jedenfalls, dass Stress im
Alltag der Proband*innen
vorhanden war.

Gleichzeitig war es interessant zu
sehen, dass die Einstufung der
Achtsamkeit im Alltag sich von
wenig achtsam bis hin zu achtsam
und einem Durchschnittswert von
0,1 bewegte.

Abb. 30: Bedarfsanalyse - Alter

Abb. 31: Bedarfsanalyse - Geschlecht

Abb. 32: Bedarfsanalyse - Alltagsstress

Abb. 33: Bedarfsanalyse - 
Achtsamkeit im Alltag
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Zu guter Letzt, ging es darum, das große “WHY“ in Erfahrung zu bringen.
Wieso wollten die Proband*innen mehr Achtsamkeit? Wieso sind sie in der
Gruppe? Die Ergebnisse sind, wie unter anderem in Abbildung 34
ersichtlich, klar. Es ging um Stressreduktion, Entspannung, Wahrnehmung,
Zeit für sich, zur Ruhe kommen, Lebensqualität und körperliches sowie
mentales Wohlbefinden.

Abb. 34: Bestandsanalyse - das große "WHY"

AUSWERTUNG DER PROBANDENGRUPPE
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Beim Durchschnittsalter hat sich
nicht viel verändert und wurde für
die weitere Auswertung nur
beachtet, wenn es erwähnenswerte
Veränderungen gab. Ansonsten ist
davon auszugehen, dass sich das
Durchschnittsalter im Rahmen von
25 bis 35 Jahren bewegt.  
 

Die meisten Proband*innen haben
die Folgen 1 - 2  Mal die Woche
gehört und 45 % ein Mal und 25 %
zwei Mal die Woche. 15 % haben
den Podcast sogar drei Mal die
Woche und 1 Person, also 5%, noch
öfter, gehört. 10 % sind gar nicht
dazu gekommen. Der Wert ist gut
verstreut, jedoch bewegt sich die
Mehrheit zwischen 1 - 2 Mal die
Woche.

Abb. 36: Check-in 1 - Alter

Abb. 37: Check-in 1 - Podcastfrequenz

Schritt 2: Check-in 1

Nach zwei Wochen war die erste Messung dran. Die Teilnahme an den
Befragungen bewegte sich im selben Rahmen wie bei der Bestandsanalyse,
Tendenz sinkend zu 20 fertig beantworteten Antworten. 

Abb. 35: Check-in 1 - Teilnahme

AUSWERTUNG DER PROBANDENGRUPPE
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Die Frage nach der Wirkung war
noch etwas zu früh. Gute zwei
Drittel wollten es noch ein bisschen
beobachten. Für 20% bzw. 4
Personen, waren zwei Wochen
definitiv zu früh, jedoch 15% bzw. 3
Personen bemerkten einen
Unterschied. 

Abb. 39: Check-in 1 - Podcastfrequenz

Die Frage nach der Motivation, die Podcast zu hören und was die
Teilnehmer*innen gehindert hat, waren sehr verschieden. Einerseits wurde
die Stimme als angenehm empfunden und als Einschlafhilfe genommen,
andererseits waren es die Atemübungen, Entspannungen oder die Wohltat,
die motiviert haben. Hindernisse waren der Arbeitsstress oder der
Zeitmangel. Genauere Antworten sind in Abbildung 38 zu finden.

Abb. 38: Check-in 1 - Motivation

AUSWERTUNG DER PROBANDENGRUPPE
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Zum Schluss konnten noch Wünsche geäußert werden. Meist wurde die
Länge und die Auswahl der Übungen als positiv empfunden. Wünsche
waren unter anderem eine kurze Information der Länge, die bereits
vorhanden war, aber in diesem Fall noch klarer deklariert werden musste.
Auch Podcast Folgen die beim Autofahren gehört werden konnten wurden
gewünscht. Hierfür bräuchte es ein weiteres Konzept, da die Übungen nicht
für das Autofahren konform sind. 

Abb. 40: Check-in 1 - Motivation

Nachdem das erste Check-in etwas zu früh war, ging der zweite
Fragebogen erst drei Wochen später raus, ungefähr in der Halbzeit der 12
Wochen. Die Teilnahme an der Befragung ist noch mehr gesunken,
weswegen eine neue einfachere Strategie notwendig war. Schlussendlich
haben neun Personen, hauptsächlich im Alter zwischen 25 und 35
teilgenommen. 

Schritt 3: Check-in 2

Abb. 41: Check-in 2 - Teilnahme

AUSWERTUNG DER PROBANDENGRUPPE
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Laut Fragebogen haben die
Hörer*innen den Podcast haupt-
sächlich 1 - 2 Mal die Woche
gehört. Jeweils 1 Person hat es gar
nicht bzw öfter als drei Mal die
Woche gehört.  

Dieses Mal ist die Frage nach dem Verlauf offen gestaltet worden, um
präziser auf die Antworten eingehen zu können. Neben schönen Feedbacks
sowie entspannten Antworten, war Zeit ein großes Thema. Entweder waren
die 10 - 20 Minuten zu lange oder die Teilnehmer*innen hatten allgemein
keine Zeit.

Erfreulich war, dass die meisten Personen mehr Achtsamkeit oder Ruhe
wahrnehmen konnten. Dies war schon mal ein gutes Zeichen in der Halb-
zeit. 

Abb. 43: Check-in 2 - Verlauf

Abb. 44: Check-in 2 - Wirkung

Abb. 42: Check-in 2 - Podcastfreuqenz

AUSWERTUNG DER PROBANDENGRUPPE
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Auch das Feedback war größtenteils positiv. Die Proband*innen waren
zufrieden und haben sich als Einziges noch kürzere Folgen oder
Erinnerungen gewünscht. Daraufhin kam der Entschluss, beim nächsten
Fragebogen mehr auf die Zeit einzugehen und einen Podcast mit sieben
Minuten zu machen.

Schritt 4: Gezielte Umfrage

Abb. 45: Check in 2 - Wünsche und Feedback

Abb. 46: Gezielte Umfrage - Podcastlänge 

Als nächsten Schritt folgte drei
Wochen später eine kleine Umfrage
direkt in der Whats App Gruppe. Es
ging nur darum gezielt auf die
Länge der Episoden einzugehen. Es
wurde davor klar und deutlich
aufgeklärt, dass bei der Umfrage in
der Gruppe die Stimmen der
Teilnehmer*innen ersichtlich ist.
Ein Angebot anonym abzustimmen
wurde gegeben, aber nicht benötigt.
Jedenfalls zeigte sich hier, dass
tatsächlich noch kürzere Folgen
beliebter waren. Es bestätigte, dass
die ideale Podcast Länge zwischen 7
und 13 Minuten lang ist. Dies sollte
für die letzten paar Wochen
berücksichtigt werden. 

AUSWERTUNG DER PROBANDENGRUPPE
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Wie oft wurde der Podcast nun
wirklich gehört? 1 Person (5 %) hat
alle Folgen ein Mal die Woche und 3
Personen (15 %) alle Podcasts zwei
Mal die Woche angehört. Immerhin
haben 10 Personen (50 %) die
Podcast Folgen ab und zu ein Mal
die Woche gehört, 15 % hörten sie
ab und zu zwei Mal die Woche und
10 % sogar ab und zu drei Mal die
Woche. 1 Person ist gar nicht dazu
gekommen. 

Nach diesen 12 Wochen gab es noch ein letztes Mal einen Fragebogen.
Dieser beinhaltete sechs Fragen, die den Verlauf und die Auswirkung der
Proband*innen festhalten sollte. Auch wenn während den 12 Wochen nicht
immer alle bei den Befragungen mitmachten, zeigte sich zum Schluss mit
der Teilnahme von 20 Personen beim Abschlussfragebogen, dass immer
noch ein paar Personen mit dabei waren. 

Interessant ist der Unterschied von vorher zu nachher. So haben sich die
Proband*innen in der Achtsamkeitsskala vorher durchschnittlich mit einem
Wert von -0,7 und nach diesen 3 Monaten mit +1,8 eingestuft. Dies
bestätigt, dass der Achtsamkeits-Podcast definitiv etwas bewirkt hat.

Schritt 5: Abschlussfragebogen

Abb. 47: Abschlussfragebogen - Teilnahme

Abb. 48:  Abschlussfragebogen -
Podcastfrequenz

Abb. 49:  Abschlussfragebogen - Vorher - Nachher Vergleich

AUSWERTUNG DER PROBANDENGRUPPE
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In der Forschungsfrage ging es nicht nur darum, ob der Podcast etwas
verändern konnte, sondern auch wie etwas bewegt werden konnte. Die
offenen Antworten zeigten, dass mehr Bewusstsein, Selbstfürsorge,
Entspannung, ein positives inneres Gefühl, Wertschätzung, Dankbarkeit
und natürlich Achtsamkeit in den drei Monaten kultiviert wurden. Präzisere
Antworten sind in der nachfolgenden Abbildung zu finden. 

Abb. 50:  Abschlussfragebogen - Verlauf

Abb. 51:  Abschlussfragebogen - 
Empfehlung des Podcasts

75 % würden den Podcast auch
weiterhin anhören oder in sogar
weiterempfehlen. 15 % würden ihn
vielleicht ab und zu anwenden und
jeweils 1 Person wär nicht dabei
oder kann es nicht sagen, da diese
sich den Podcasts überhaupt nicht
angehört hat.

AUSWERTUNG DER PROBANDENGRUPPE
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Zum Schluss gab es noch eine offene Frage, in der alles noch mitgeteilt
werden konnte, was noch gesagt werden wollte. Dies endete in
Dankbarkeit, Reflexion und Wertschätzung der Angebote. In nachfolgender
Abbildung ist ein Auszug und im Anhang alle Antworten ersichtlich.

Abb. 52:  Abschlussfragebogen - Abschlussgedanken der Teilnehmer*innen

AUSWERTUNG DER PROBANDENGRUPPE
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8.2. Ergebnis

Um auf die Forschungsfrage einzugehen, wie mittels Podcasts als Hörstück
mehr Achtsamkeit in den Alltag der Menschen integriert werden kann,
kann das erarbeitete Konzept dieses Projekts als zielführend betrachtet
werden. Es hat sich bestätigt, dass die Idee, den Menschen ein Hörstück
zur Verfügung zu stellen, welches jederzeit einsetzbar ist und nicht länger
als 10 bis 20 Minuten dauert. lukrativ ist. Das „Wie“ kann also mit dem in
dieser Arbeit vorgestellten und getesteten Konzept beantwortet werden.
Des Weiteren fruchtete auch bei manchen Teilnehmer*innen die erlernten
Übungen vom Podcast, sodass diese sie selbst im Alltag einsetzten. Dies
bestätigt wiederum, dass die Gestaltung hier etwas beitragen konnte. Im
Zuge dessen ist auch eine neue Form namens „BodyMindcast“ entstanden,
die Potenzial hätte mit weiterer Vermarktung und demDurchhaltevermögen
ein eigenes bekanntes Format zu werden. Denn ein BodyMindcast kann sich
nicht nur mit Achtsamkeit beschäftigen, sondern mit allen Themen 
 Bewusstsein für Körper und Geist schaffen.

Für manche Hörer*innen hätte sogar nur fünf Minuten gereicht. Da es nie
allen Recht gemacht werden kann, hat sich erwiesen, dass ein
Achtsamkeits-Podcast zwischen 7 und 13 Minuten ideal ist. Es waren zwar
38 Proband*innen in der Gruppe, jedoch haben im Durchschnitt ungefähr
20 Personen mitgemacht. Um den Grund herauszufinden, wieso Menschen
sich an einem Projekt beteiligen und dann als stille Teilnehmer*innen
enden und die Gruppe auch nicht verlassen, könnte als separate
Forschungsfrage behandelt werden. Da die Teilnahme anonym war, konnte
hier nicht eruiert werden, woran dies lag. Auch die Repräsentativität der
Befragungen mit neun Antworten ist fraglich und müsste nochmal neu
erhoben werden. 

Insgesamt brachten die „BodyMindcasts“ mehr Bewusstsein,
Selbstfürsorge, Entspannung, ein positives inneres Gefühl, Wertschätzung,
Dankbarkeit und natürlich Achtsamkeit in den Alltag der Menschen.



Hatten Sie als Kind schon mal einen Gegenteiltag? 
Bzw. welche einfache Gewohnheiten könnten anders gestaltet

werden?
 

Putzen Sie Ihre Zähne mit links, gehen Sie andere oder neue Wege zur
Arbeit, hören Sie eine andere Musikrichtung usw.

 
Oder probieren Sie etwas ganz Neues aus.

 
Jeder Tag steckt voller Möglichkeiten.

GEGENTEILTAG
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„In dem Moment, 
in dem du merkst,
dass du nicht achtsam bist,
bist du achtsam.“

JETZTundHIER BodyMindcast
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Im Großen und Ganzen ist die Gestaltung in Kombination mit Achtsamkeit
ein kraftvolles Instrument. Natürlich kann das Praktizieren von
Achtsamkeit sich in alle Richtungen entwickeln. Es gibt immer wieder
Extreme: entweder gar nicht auf sich selbst zu schauen oder den Bezug zur
Umwelt zu verlieren, weil nur noch auf sich selbst geschaut wird und dann
gibt es auch alles andere dazwischen. Wie bei allem geht es um die
Balance. Außerdem ist niemand egoistisch, weil er oder sie sich selbst an
erster Stelle stellt. Es ist eher egoistisch, wenn erwartet wird, dass andere
Personen an erste Stelle gestellt werden. Niemand kann aus einer leeren
Tasse schöpfen. Deshalb ist es wichtig, zuerst die eigene Tasse zu füllen
und dies auf eine authentische Art und Weise. Denn sich selbst anzulügen
und ständig nur positiv zu sein, egal wie schlimm oder schwierig eine
Situation ist, führt zu einer toxischen Positivität, die kontraproduktiv ist.
Toxische Positivität heißt, positives Denken als einzige Lösung für alle
Probleme zu haben und führt dazu, dass negative Gedanken und Gefühle
verdrängt werden. (vgl. Barmer 2022) Trauer oder Angst sind natürlich
Empfindungen die unangenehm sind, doch sind sie Teil des menschlichen
Daseins und können nur gelöst werden, wenn sie auch anerkannt werden.
Es geht nicht darum, immer nur glücklich zu sein, denn es darf nicht
vergessen werden, dass wir immer noch Menschen und keine Roboter sind. 

Im Zuge der Recherche ist auch aufgefallen, dass das Konzept von
Achtsamkeit oft missverstanden wird. Es wird entweder mit Meditation
gleichgesetzt, als Hype abgetan, als kontraproduktiv angesehen, weil es die
Leistungsgesellschaft fördere oder als negativ angesehen, weil dann Dinge
wahrgenommen werden, die sonst nicht spürbar sind. Erstens, nur weil
man die Augen verschließt, heißt es nicht, dass etwas nicht da ist.
Zweitens, ist Achtsamkeit nicht nur das Wahrnehmen und präsent sein,
sondern zusätzlich eine Art Werkzeugkasten, der den Menschen hilft mit
diesen Empfindungen klarzukommen. Er bietet Unterstützung, wenn
Ängste und Sorgen hochkommen in Form von Meditationen, Atem- oder
Achtsamkeitsübungen. 
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Abschließend kann gesagt werden, dass viele kleine Gewohnheiten, wie
beispielsweise ein BodyMindcasts zu mehr Achtsamkeit führen. Aber auch
die Zeit, die man sich für sich seblst nimmt, z.B. einen Spaziergang  macht,
ein Buch liest usw. kann wohltuend sein. Die Frage ist eher: was ist für den
oder die Einzelne*n stimmig und authentisch? Je achtsamer und
authentischer eine Person ist, desto glücklicher wird sie sein. Dies ist
jedenfalls eine Hypothese, die für eine weitere Arbeit offen bleibt.
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„Wer glaubt, keine Zeit für seine 
Gesundheit zu haben, 
wird früher oder später Zeit zum 
Kranksein haben müssen.“

Chinesisches Sprichwort
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„Gönn dir etwas 
AchtsamZeit für dich. 
Du bist es wert“

JETZTundHIER BodyMindcast
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ANHANG- BEDARFSANALYSE
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ANHANG- BESTANDSANALYSE
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ANHANG- CHECK-IN 2



125
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