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RELEVANZ FUR SCHULE UND GESELLSCHAFT

Unsere Gesellschaft ist durch ein beschleunigtes Lebenstempo und erhéhten
Leistungsdruck gekennzeichnet, der sich auch in den Schulen widerspiegelt.
Daraus folgt eine zunehmende Uberforderung von Schiilerinnen, Schiilern
und Lehrkraften, die sich in psychischen und gesundheitlichen Auswirkungen
sowie dem sozialem Verhalten zeigen.

Achtsamkeit, als eine nicht wertende und gelassene Haltung, bietet
Moglichkeiten, aus bereits eingespielten automatischen und reaktiven
Gewohnheits- und Gedankenmustern auszusteigen, durch die Sammlung der
Aufmerksambkeit eine Basis flir Lernprozesse zu schaffen und ein Miteinander
zu bieten, das von Kooperation und Mitgefuhl gepragt ist.

Die erhohte Selbstwahrnehmung schafft die Voraussetzung flir Impulsdistanz
und Reflexionsfahigkeit, um selbstwirksam agieren zu kénnen.
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TMP (Teaching Mindfulness Program), Zertifikatskurs

Das Curriculum ,,Wache Schule” macht die Wirkfaktoren der Achtsamkeit in Ubungen erfahrbar, stirkt durch
psycho-edukative Elemente die Resilienz und vermittelt grundlegende Achtsamkeitsiibungen alters- und
situationsadaquat. Durch Schwerpunktsetzung auf die Mitgeflihlsmeditation in Verbindung mit Aspekten der
positiven Psychologie (Starkenorientierung, Dankbarkeit) und gruppendynamisch wirksamen Reflexions- und
Kooperationsiibungen (Achtsamer Dialog, Anti-Bias Ansatz) wird eine Klassen- und Schulkultur des
entstressenden, wertschdtzenden Miteinanders aufgebaut.

,Ein Mddchen [...] sagte in einer aggressiven Auseinandersetzung: ,Du hast Gliick, dass ich meditiere, sonst hdtte

ich dich jetzt zusammengeschlagen.
(zitat Lehrerin, in ,,Wache Schule”, Kramer 2019)

Die Weiterbildung ,, TMP“ ist an Padagogen und Padagoginnen im schulischen Kontext gerichtet, die
bereits eine eigene Achtsamkeitspraxis entwickelt haben, diese nun vertiefen und an Kinder und
Jugendliche weitervermitteln wollen.

Dies beinhaltet:
e die Integration der achtsamen Haltung ins eigene padagogische Handeln.
e eine systematische Schulung in den Bausteinen des Curriculums ,,Wache Schule”.
o die Begleitung der Implementierung im schulischen Kontext.

Das erfahrungsbasierte Vorgehen, verbunden mit den ersten
Schritten der Einflihrung in der Schule, befédhigt sowohl zu einer
Weitergabe an Schiilerinnen und Schiiler, als auch zur Bildung
einer unterstltzenden Achtsamkeitsgruppe im Kollegium
oder Studium.

Die Grundlage der
Weiterbildung stellt
das Buch ,,Wache
Schule — Mit
Achtsamkeit zu Ruhe

und Prasenz“ dar
(Kramer 2019).

Der TMP-Kurs wurde im Rahmen des Projekts ,, Achtsamkeit
in der Bildung und Hoch-/schulkultur” (ABiK) der Universitat
Leipzig entwickelt, welches wissenschaftlich begleitet und
evaluiert wird.

Mehr Informationen zur Anmeldung finden Sie auf unserer Website:
https://www.zls.uni-leipzig.de/forschung-und-projekte/abik/veranstaltungen

DAS PROGRAMM

Um Achtsamkeit in der Schule weiter zu vermitteln, braucht es, neben inhaltlichen und praktischen Grundlagen,
didaktische Kenntnisse tber Struktur und Umsetzung eines Curriculums.

Das erfahrungsbasierte Kennenlernen von alters-/ und schulformgerechten Bausteinen als zentrale Elemente
wird erginzt durch Inputs und Ubungen zum achtsamkeitsorientierten Classroom-Management, Kenntnissen
Uber Implementierungsoptionen und strukturellen Bedingungen. Dabei wird auf die Besonderheiten von
inklusiven Settings und einer traumasensitiven Umsetzung eingegangen sowie auf den Umgang mit
herausfordernden Situationen. Anleitungsiibungen mit geeigneten Feedbackmethoden erméglichen die
Entwicklung der eigenen Performance.
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https://www.zls.uni-leipzig.de/forschung-und-projekte/abik/veranstaltungen

Im Rahmen des Seminars soll in Gruppenarbeit ein individuell passendes Unterrichtskonzept erstellt und ein

Ausschnitt daraus prasentiert werden. Die zum Seminar gehérende Ubung vertieft die Inhalte und wird teilweise

in einer Kooperationsschule stattfinden.

»Ich denke, dass das Erlernte in der Schule in jeder Form umsetzbar ist und dass man durch die kleinen Bausteine
aus dem Modul, Achtsamkeit individuell in den Schulalltag einbauen kann. Ob man nun eine 45-minlitige

Achtsamkeitseinheit durchfiihrt oder kleine Rituale in den gesamten Schulalltag integriert, beides ist méglich.”
(zitat Studentin, Teilnehmerin am TMP)

DER ABLAUF

Teaching Mindfulness Program (TMP)
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ACHTSAMKEIT — HINTERGRUND UND VERMITTLUNG

Zu Beginn werden die Wirkfaktoren der Achtsamkeit (auf Kenntnisstand der aktuellen Forschung) mit
erfahrungsbasierten Ubungen und Experimenten vermittelt und durch die Integration der Haltung in das
padagogische Handeln erganzt. Die Verkorperung einer achtsamen Haltung ist die Basis der Weitervermittlung,
denn sozio-emotionales Lernen findet am Vorbild statt.

BAUSTEINE ,,WACHE SCHULE"

Das didaktische Vorgehen und die Prinzipien der Anleitung von Achtsamkeitsiibungen werden vermittelt und
anhand der Basisiibungen angewandt. Diese kénnen alters-, schulform- und situationsadaquat in den eigenen
Unterricht oder zu einem speziellen Achtsamkeitsangebot zusammengestellt werden.

Es werden Bausteine des Achtsamkeitscurriculums ,Wache Schule” (Kramer 2019) fiir Schiilerinnen und Schiiler
vermittelt. Dabei werden jeweils Einfiihrungsoptionen, spezifische Ubungen zu Mitgefiihl, Kooperationsfihigkeit,
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Naturverbundenheit, welche die Basisiibungen ergianzen, und Reflexionsmoglichkeiten vorgestellt sowie von den
Teilnehmenden angewandt.

INTEGRATION

Im Anschluss wird sowohl auf Grundvoraussetzungen der Implementierung, das
eigene Anleiten von Ubungen, als auch auf mégliche Herausforderungen
eingegangen. Insbesondere wird auf die Besonderheiten von inklusiven Settings
und einer traumasensitiven Umsetzung eingegangen, sowie auf ein achtsames

Classroomanagement. Das Mitnehmen von Schulleitung, Eltern, Kolleg:innen wird
thematisiert.

UMSETZUNG

AbschlieBend konzeptionieren die Teilnehmenden in Teamarbeit eine Unterrichtsstunde, prasentieren sie im
Seminar, begleitet von einem intensiven Feedback- und Reflexionsprozess. Sie lernen dabei Moglichkeiten der
kollegialen Unterstitzung und des Teamteachings kennen.

»Spdtestens seit der Pandemie wird deutlich, dass es nicht besonders gut um
die psychische Gesundheit der Jugendlichen steht. Durch das méglichst
friihe Erlernen von Achtsamkeitsmethoden hoffe ich, ihnen Strategien

zum Umgang mit schwierigen Situationen und Emotionen mitzugeben.”
(zitat Studentin, Teilnehmerin am TMP)

Die grofSe Vielfalt an Ubungen fiir grofie und kleine Schiiler und
Schiilerinnen, fiir drinnen und draufSen und verschiedene Sinne etc., das
tolle, umfangreiche Arbeitsmaterial, die Mdglichkeit des vielen
eigenstindigen Ubens, die klare liebevolle Art der Seminarleitung und die

Intensitdt des Austauschs mit den anderen, das alles hat mich begeistert.”
(zitat Lehrerin, Teilnehmerin am TMP)

DIE DOZENTIN

Susanne Kramer ist Projektleiterin des Projekts ABiK (Achtsamkeit in der Bildung und Hoch/-
schulkultur) am Zentrum fiir Lehrer:innenbildung und Schulforschung der
Universitat Leipzig und hat von 2013-2020 den Bereich Kommunikation mit
u.a dem Schwerpunkt der achtsamkeitsbasierten Methoden aufgebaut. Sie
ist Ausbildnerin in der Fortbildung zum Experten fiir achtsamkeitsbezogene
Lehrerinnenbildung beim AVE-Institut. Susanne Kramer ist als Koordinatorin
des Forschungsnetzwerks ,, Achtsamkeit in der Bildung” und in den
Netzwerken , Achtsame Hochschule” und ,,Achtsamkeit an Hochschulen”
aktiv. Neben Fachartikeln im Themenbereich spielbasierte Methoden liegen
einige Publikationen zum Thema Achtsamkeit in der Padagogik u.a. das Buch
"Wache Schule - Mit Achtsamkeit zu Ruhe und Prasenz" vor.

Mehr Information unter: www.zls.uni-leipzig.de/abik
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http://www.zls.uni-leipzig.de/abik

DIE ZUSAMMENFASSUNG

Format:

Zielgruppe:
3 SWS,
semesterbegleitend,
bestehend aus Seminar
und Ubung

Lehramts-
studierende

Inhalte:

Aktueller Stand der
Achtsamkeitsforschung,
Grundlagen der
Achtsamkeitspadagogik und
didaktischen Aufbau, strukturierte
Einflihrung in Achtsamkeitsformate
fiir die Schule, Anleitung
ausgewabhlter schulspezifischer
Achtsamkeitsiibungen,
etc.

Anzahl
Teilnehmende:

Audios, Podcasts,
Ubungsvideos.
u.v.m. werden per
App zur Verfiigung

gestellt

10-20 pro Kurs

Voraussetzungen:

Absolvierte Teilnahme an
einem MTP -, MBST- oder
MBSR-Kurs bzw. an einer
aquivalenten Meditations-
Basisausbildung, die dazu
gefiihrt hat, dass eine
tagliche Meditationspraxis
ausgebildet wurde.

Anleitung
durch:

Susanne Kramer

Zertifizierung des Zentrums fiir Lehrer:innenbildung und Schulforschung (ZLS),
Universitat Leipzig bei Abschluss MTP und TMP:

Leistungsnachweis erfolgt durch die Durchfiihrung von Achtsamkeitspraktiken an
einer Kooperationsschule und dem Ausarbeiten eines Unterrichtskonzeptes.
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