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Vorwort

Padagogik bedeutet in der Etymologie des Wortes

das Fiihren junger Menschen. Fiihren beinhaltet
gleichermaflen Orientierung zu bieten, die Verantwortung
der Autoritét anzunehmen und Liebe zu schenken.

Ein im Sinne dieser Definition achtsamer Umgang mit den
uns anvertrauten jungen Leuten ist eine der wichtigsten
Voraussetzungen fiir erfolgreiches Lehren und Lernen!

Natiirlich miissen Lehrer/innen die ,TJechnik“ des
Unterrichtens beherrschen, sie miissen methodisch,
didaktisch und fachlich professionell agieren, aber all das,
was Lehrpersonen tun, ist zu wenig fiir das Gelingen von
Schule, wenn wir nicht auch sehr bewusst darauf achten,
wie Lehrpersonen sind!

Die Bildungsdirektion fiir Wien legt gré3ten Wert darauf,
dass Lehrende achtsam mit Schiiler/innen, aber auch
allen anderen am Lernprozess beteiligten Menschen
umgehen und freut sich deshalb tGiber die Kooperation
mit der Universitdt Wien, die es Lehrerinnen und Lehrern
durch die Teilnahme an PAS erméglicht, auf dem Weg

zu einer ,achtsamen Schule” wissenschaftlich fundiert
begleitet zu werden!

Danke fiir jedes Engagement im Bereich einer achtsamen
pddagogischen Arbeit!

Die Bildungsdirektion fiir Wien wiinscht allen Lernenden
und Lehrenden viel Erfolg auf diesem Weg, den wir alle
immer wieder ganz bewusst beschreiten miissen!

HR Dr. Michael S6rés

Bildungsdirektion fiir Wien
Leiter der Bildungsregion Wien-West



Zukunftsvision

Schulen und Betreuungseinrichtungen sind Keimzellen
der Zukunft — sowohl unserer Kinder wie auch unseres
Planeten.

Wie hier gelernt und miteinander umgegangen wird,
entscheidet darliber, ob sie Orte des Forderns,
Wachsens, Entdeckens sowie von Kreativitat und
Begegnung sein kénnen.

In einem System beruhend auf Flrsorglichkeit

und Achtsamkeit wird emotionale, soziale und
systembezogene Intelligenz geférdert. Achtsame,
selbst-fiirsorgliche Lehrer*innen und Betreuer*innen
kénnen Kinder und Jugendliche authentisch in ihrer
Persdnlichkeitsentwicklung férdern, sie ermutigen, sich
zu entfalten und miteinander und mit unserer Umwelt
wertschatzend umzugehen.

Die positiven Auswirkungen von Achtsamkeits-

und Selbst-Mitgeflihlspraxis sind vielfach
wissenschaftlich belegt, und es ist an der Zeit,
dass Achtsamkeit und achtsames Selbst-Mitgefiihl
als Haltung ihren wesentlichen Platz in unserer
Bildungslandschaft bekommen.

Wir wissen nicht wirklich, mit welchen Herausforderungen
unsere Kinder in Zukunft konfrontiert sein werden,

doch wir kénnen versuchen, ihnen ein Entwicklungsfeld
zu bieten, in dem Offenheit, Wohlwollen,
Beziehungsqualitat, Teamgeist, Kreativitat und
fUrsorgliches Engagement gelebt und geférdert werden.

Achtsamkeit an Schulen und Betreuungseinrichtungen
hat transformatives Potenzial, zu einem an der
menschlichen Entwicklung orientierten Bildungssystem
zu fihren.

In einem

System beruhend
auf Fursorglichkeit
und Achtsamkeit wird
emotionale, soziale und
systembezogene
Intelligenz geférdert.




PHASE |

bei sich selbst beginnen,

eine Haltung der Achtsamkeit

und des Selbst-Mitgefihls kultivieren,
sich fir Wohlwollen, Freude, Gelassenheit
und mehr Leichtigkeit 6ffnen.

Boden bereiten und keimen
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Warum Achtsamkeit Achtsamkeit ist die Fahigkeit, das Bewusstsein ganz

auf die Gegenwart zu richten, voll und ganz prasent

u nd acC htsames zu sein und vorurteilslos, mitfiihlend, offen und klar

- o wahrzunehmen, was in uns und um uns herum geschieht.
Selbst-Mitgefihl s
- Achtsamkeit bedeutet, sich sowohl &uf3erer wie innerer
in Schulen und Erfahrung ganz zu éffnen und sich ihrer gleichzeitig auch

voll bewusst zu sein. Dadurch entsteht einerseits ein
geistiger Freiraum, der es uns erlaubt innezuhalten, bevor
wir reagieren, und gleichzeitig ein integrativer Zustand,
der Gesundheit, Mitgefiihl und Kreativitat fordert.

Betreuungseinrichtungen?

Achtsamkeit ermdéglicht einen klaren Blick, das Auflésen
alter Verhaltensmuster, 6ffnet Handlungsspielrdume,
ladsst uns mit uns selbst in Kontakt sein und dadurch
authentisch und beziehungsfahig agieren. So kdnnen
inneren Ressourcen, Kreativitat und neue Wege zu
Problemlésungen erschlossen werden.

Achtsamkeit ist keine Verhaltenstechnik oder Methode,
sondern eine Haltung, die als Unterrichts- und
Gestaltungsprinzip in alle Bereiche des Schullebens
und der Betreuung einflief3en kann. Sie wird zu keiner
weiteren Aufgabe im ohnehin schon von Anspriichen
Uberfrachteten Unterricht, sondern ist eine Form des
sich Einfiihlens und des gelassenen Umgangs mit den
Anforderungen des Schulalltags. Achtsamkeitsbasierte
Bildungsprozesse vereinen die Vermittlung von Wissen
mit der Wahrnehmung und Entwicklung persénlicher
innerer Resonanzen und Erkenntnisse aller Beteiligter.

Der Schulalltag sowie die Betreuung von Kindern und
Jugendlichen stecken voller Herausforderungen und
verlangen Padagog*innen und Betreuer*innen oft sehr
viel ab. Leicht kdnnen personliche Energien schwinden,
und es entwickelt sich Mitgefuhlsmudigkeit, Burnout
oder ein Rickzug in einen Schonungsmodus, der

einen Verlust von Beziehungsfahigkeit nach sich zieht.
Beziehung ist jedoch wesentlich fiir ein Gelingen von
Lehren und Lernen, sie ist die Basis von Entwicklungs-
und Resilienzférderung.

Deshalb sollte bei Stress in der Schule die gleiche
Vorgangsweise wie im Flugzeug gelten: Wenn die
Sauerstoffmasken herunterfallen, setze dir zuerst
selbst eine auf und dann gib sie dem Kind!

Wenn wir gut fir Kinder und Jugendliche sorgen wollen,
missen wir gut fur uns selbst sorgen kénnen!

Achtsames Selbstmitgefiihl unterstiitzt die Fahigkeit

in schwierigen Situationen liebevoll fir sich selbst

zu sorgen - so, wie wir dies auch fir einen geliebten
Menschen tun wiirden. Damit entsteht eine
wohlwollende Haltung fiir sich selbst und auch anderen
gegenulber, und innere Ressourcen bleiben zuganglich.
Dies ist wesentliche Basis fiir pddagogisches Wirken
und lasst gelingende Begegnung entstehen.

Achtsamkeit und achtsames Selbstmitgefiihl kénnen
geubt werden, dies ermdglicht alte hinderliche
Verhaltensmuster wahrzunehmen und aufzulésen
und Freiheit fur neue férderliche zu erlangen.



Das Projekt PAS

Das Projekt PAS, Padagogik mit Achtsamkeit und
Selbst-Mitgefiihl, richtet sich als Fortbildungsprogramm
an alle Beteiligten des Systems Schule und

begleitet Schulteams aller Schulstufen und
Einzelpersonen aus padagogischen sowie betreuenden
Tatigkeiten — Lehrer*innen, Kindergartner*innen,
Freizeitpadagog*innen, Jugendcoaches,
Sozialarbeiter*innen in drei Phasen auf dem Weg

zu einer achtsamen, wohlwollenden und kreativen
Schulkultur. Es setzt auf das transformative Potential
von Achtsamkeits- und Selbst-Mitgefihlstraining

in personlicher und systemischer Hinsicht. Konzept
und Umsetzung sind wissenschaftsbasiert als auch
innovativ und kreativitatsbasiert. Eine gute Vernetzung
mit namhaften internationalen Projekten und hohe
Anspriiche an erfahrungsbasierte, didaktische
Vermittlung sichern die Qualitat.

PAS unterstitzt Schulleitungen, Lehrer*innen,
Schiler*innen, Eltern, Personen aus allen Feldern in
Bildung und Betreuung und fordert das Potential aller zu
mehr wertschatzender Wahrnehmung, Verbundenheit
und kreativem Engagement.

Die Teilnehmer*innen von PAS bekommen die Méglichkeit,
in eine eigene Achtsamkeits- und Selbst-Mitgefiihls-
praxis einzutauchen, Ressourcen wiederzuentdecken,
um unmittelbar im schulischen Alltag auch in
schwierigen Situationen achtsam und selbstfiirsorglich
agieren zu kénnen. Auf dieser persénlichen und
verkorperten Basis kann Achtsamkeit dann auch
authentisch und kreativ gelehrt werden. Achtsame,
selbst-mitfihlende Lehrer*innen und begleitende,
betreuende Personen kénnen Kinder und Jugendliche
in ihrer Personlichkeitsentwicklung férdern, sie dabei
begleiten, mehr Verstandnis sich selbst und anderen
gegenliber zu entwickeln, ihre Kreativitat zu entfalten
und miteinander und mit unserem Planeten firsorglich,
wertschétzend und verantwortlich umzugehen.

Das Projekt Achtsame Schule PAS startete im Frihjahr
2018 mit 5 Pilotschulen, seither machen sich jedes
Schuljahr weitere Schulen auf den Weg zur Achtsamen
Schule. Ab Herbst 2021 wird PAS auch fur heterogene
Gruppen aus Einzelpersonen angeboten — PASo.






PHASE Il

Achtsamkeit verkorpert vermitteln,

der eigenen Kreativitat Vertrauen schenken,
Mut zu achtsamem Engagement entwickeln,
Transformation unterstitzen und zulassen,

Visionen umsetzen.
Reifen und ausséaen

fen und ausséaen - Phase lll - Reifen und aussaen - Phase Il - Reifen und ausséen - Phase Il - Reifen und aussaen - Phase Il - Reifen und aussaen



Das Programm von PAS

Das Programm von PAS besteht aus drei Phasen mit aufeinander
aufbauenden Seminaren und ist nachhaltig angelegt. Es unterstiitzt die
Teilnehmer*innen darin eine achtsame, wertschatzende Haltung aufzubauen
(Phase I), diese kreativ als Keimzelle fiir Achtsamkeit in ihrem Tatigkeitsfeld
einzubringen (Phase Il) und Kindern und Jugendlichen Achtsamkeit
verkorpert und kreativ weiterzuvermitteln (Phase Il).

Die Inhalte der PAS-Seminare basieren auf Achtsamkeitstraining
(Kabat-Zinn), dem Mindful Self-Compassion Programm MSC (Germer/Neff)
und erprobten, altersaddquaten Ubungen fiir Schiiler*innen (Rechtschaffen/
Valentin/Willart/Kaltwasser u.v.m.). Die Begleitung zu schulstrukturellen
Veradnderungen orientiert sich an der systemischen Theorie U (Scharmer).

Alle Seminarinhalte bieten eine Vielzahl an Ubungen fiir den beruflichen
und persodnlichen Alltag mit neurowissenschaftlichen Hintergrund-
informationen zur Vertiefung des Verstandnisses. Sie beinhalten vielfaltige
didaktische Methoden mit kunstbasierten Elementen, die einen
ganzheitlichen Zugang erméglichen, kreatives Potential férdern und

zu eigenem Engagement ermutigen.



Uberblick PAS — 3-Phasenmodell

Phase lll

Reifen und ausséaen

Phase |

Boden bereiten und keimen
TRANSFER + FOKUS

Achtsamkeit und
Selbst-Mitgefiihl

VERMITTELN

SYSTEM

Kinder und Jugendliche,
Schule, Betreuungseinrichtungen,

Achtsamkeit und
Selbst-Mitgefiihl

VERINNERLICHEN

ZIELGRUPPEN + QUALITATEN

Lehrer*innen,
Betreuer*innen,

Leitung

ACHTSAMKEIT +
SELBST-MITGEFUHL

Informationsgespréch
oder Vortrag
1x1UE

(1) Achtsamkeit und
Selbst-Mitgefiihl
verinnerlichen
6 x 4 UE
oder geblockt

» Praxisvertiefungstag
1x6UE

» Coaching fiir Leiter*innen
n.V.

6 Seminare
insgesamt 24 UE

+ Zusatzangebote

INHALTE + DAUER *

Um-/Mitwelt

ENGAGEMENT +
TRANSFORMATION

(4) Achtsamkeit
altersadaquat lehren
2x3UE

(5) Transformation:
Visionen umsetzen
1x 4UE

» Achtsames Engagement:
achtsame Projekte
n.V.

» kunstbasierte
Achtsamkeitsvermittlung:
Férderung von Kreativitdt
und Wahrnehmung
n.V.

3 Seminare
insgesamt 10 UE

+ Zusatzangebote

* fixe Seminare des Programmes sind fettgedruckt, frei widhlbare Zusatzangebote sind kursiv gedruckt



Seminarinhalte und zeitlicher Verlauf

Phase |

Boden bereiten und keimen

Informationsgespréach
mit Leitung und einigen
Interessierten

Dauer 1 x 1 UE

und/oder Kurzvortrag
fir das Team

Dauer 1 x 1 UE

Achtsamkeit und Selbst-
Mitgefiihl verinnerlichen

. Persénliche Achtsamkeitspraxis
beginnen

. Selbstmitgefiihl entdecken
und praktizieren

. Achtsame Kommunikation
und Wohlwollen Giben

.Umgang mit schwierigen
Emotionen

.Umgang mit schwierigen
Beziehungen

. Dankbarkeit und Wertschatzung
kultivieren

Dauer 6 x 4 UE
oder geblockt 3 x 8 UE

Praxisvertiefungstag
gemeinsam praktizieren

Dauer 1 x 6 UE

Coaching fiir Leiter*innen

prozessbegleitend fir eine
nachhaltige Implementierung

Dauer nach Vereinbarung

SEMINARE **

ZUSATZANGEBOTE **

Phase lll

Reifen und ausséaen

Vermittlung:
Achtsamkeit
altersadéaquat lehren

Methoden kreativer, freudvoller
und spielerischer Vermittlung
von Achtsamkeit in drei Phasen:
Selbstwahrnehmung,
Verbundenheit und Engagement

Dauer 2 x 3 UE

Transformation:
Visionen umsetzen

Wie kann Achtsamkeit und
Wohlwollen spirbar tragende
Haltung werden und die Team-
und Arbeitskultur nachhaltig
préagen? Gemeinsam ldeen
entwickeln, deren Umsetzung
vorbereiten und beginnen

1x4UE

Engagement:
achtsame Projekte

Begleitung von achtsamkeits-
basierten Projekten

Dauer nach Vereinbarung

Kunstbasierte
Achtsamkeitsvermittlung

Férderung von Kreativitat
und Wahrnehmung, sowie
Einbindungsmaéglichkeiten
in Kunstunterricht und
Kreativitatsentwicklung

Dauer nach Vereinbarung

** Seminare sind fixer Bestandteil von PAS, Zusatzangebote kénnen frei gewéhlt werden



Das Video zum Seminar
,2Achtsamkeit und achtsames
Selbst-Mitgefuhl verinnerlichen®
in Phase | gibt Einblicke in
Reflektionen und Resonanz

der Teilnehmer*innen:
https:/youtu.be/ZKNM7ahs-fs

Resonanz von
Teilnehmer*innen

»An PAS schdtze ich, dass ich mitten in meiner gewohnten
Arbeitsumgebung den achtsamen Blick — nicht nur fiir
mich, sondern auch fiir meine Schiilerinnen und Schiiler —
liben kann und dass ich durch die regelméfligen Termine
immer wieder daran erinnert werde...*

,Die Einfachheit der Methode hat mich beriihrt.”

»Der durchaus grofiartige Nebeneffekt dieser Ubungen ist,
dass wir Kolleginnen und Kollegen untereinander auch
von einer ganz anderen Seite kennenlernen.”

»Da habe ich sogar von mir sehr vertrauten Kolleg*innen
Sditze gehért, die mich neu beriihrt haben.”

,...dass ich immer wieder daran erinnert werde,
zuriickzukehren zu mir und zu sagen: OK wie geht es mir

in diesem Moment damit?... und zu sehen, aber nicht
zu bewerten.”

»Das Projekt PAS hat das Potential, Schule nachhaltig
positiv zu verédndern, weil hier nicht an externen
Parametern ‘herumgedoktert’ wird, sondern die eigene,
innere Haltung der Lehrkraft und das Vermégen, diese
selbst zu steuern, im Zentrum steht.”

»Vor allem finde ich auch wichtig, zu betonen, dass es
wirklich darum geht, mit sich selbst zurechtzukommen,
und nicht sich selbst zu optimieren. Es ist nicht

leistungsorientiert. Aber es bringt wesentlich mehr als
Leistung. Es bringt Wachstum.*”

Alle Seminare
beinhalten vielfaltige
didaktische Methoden mit
kunstbasierten Elementen, die

einen ganzheitlichen Zugang
ermoglichen, kreatives Potential
férdern und zu eigenem
Engagement ermutigen.




Achtsamkeits-

basierte Bildungsprozesse
vereinen die Vermittlung
von Wissen mit der
Wahrnehmung und Entwicklung
personlicher innerer Resonanzen

PAS Fortbildungsformate und den Erkenntnissen
aller Beteiligten.

« PASst — PAS fiir Teams
Zielgruppe: Teams von Schulen,
Betreuungseinrichtungen, Vermittler*innen,
Workshopanbieter*innen

- PASo — PAS offen, heterogene TN-Gruppen
Zielgruppe: Einzelpersonen aus Bildung und
Betreuung, Lehrer*innen, Kindergartner*innen,
Freizeitpddagog*innen, Jugendcoaches,
Sozialarbeiter*innen, Workshopleiter*innen,
Museumspéadagog*innen u.v.m.

PASo wird geblockt an 3 Wochenendterminen
angeboten und beinhaltet einige Zusatzangebote

» PASkreativ fur Teams und offene Gruppen
Vertiefungsangebot zu Achtsamkeit, achtsamem
Selbstmitgefiihl und Kreativitat, kunstbasiertes
Achtsamkeitstraining und achtsamkeitsbasierte
kiinstlerische Prozesse als Selbsterfahrung,
Burnout-Prophylaxe und Inspiration fur Vermittlung

PASkreativ kdnnen Sie intern fir Ihr ganzes
Team anfordern oder als Einzelperson an externen
Seminarangeboten teilnehmen

Seminartermine, Seminarort und Kosten fiir PASo und
PASkreativ finden Sie in aktualisierten Flyern beigelegt
und auf den Webseiten www.powerful-heART.at und
achtsamkeit.univie.ac.at/projekt-achtsame-schule

Evaluierung

PAS wird im Forschungsprojekt ,,Achtsamkeit in der
Lehrer*innenfortbildung” evaluiert.




Projektleitung und
Konzeptentwicklung

Mag? Helga Luger-Schreiner schépft bei der Entwicklung
und Leitung des Projektes PAS aus ihrer langjahrigen
Tatigkeit im Schulwesen (Grindung und Leitung einer
Freien Schule und als Lehrerin an einer AHS).

Sie ist Kiinstlerin und Kunstpadagogin, multimediale
Kunsttherapeutin, Montessori-Péadagogin, zertifizierte
Lehrerin fiir Mindful Self-Compassion (MSC) und Mindful
Compassionate Parenting (MCP) und Meditationslehrerin.

Sie ist Mitentwicklerin und Lehrende im Hochschul-
lehrgang mit Masterabschluss ,,Achtsamkeit in

Bildung, Beratung und Gesundheitswesen®, sowie in der
Weiterbildung zum Experten fiir achtsamkeitsbezogene
Lehrendenbildung (AVE-Institut), Dozentin an
verschiedenen Bildungseinrichtungen und Ko-Autorin
des Buches TherapieTools Selbstmitgefiihl (Beltz 2020).

An ihrem eigenen Institut www.powerful-heART.at
unterstltzt sie durch kunstbasierte Meditation

und meditationsbasierte Kunst die Entwicklung

von Prasenz, Kreativitat, Selbst-Mitgefiihl und
gelungener Gemeinschaft durch Seminare, Workshops,
Meditationsabende, Retreats und Einzelberatung.

Sie ist Mutter von zwei erwachsenen Kindern.

Ihre langjahrige regelméafBige Achtsamkeitspraxis in
Meditation, Bewegungstechniken, Yoga und Kunst
nahrtihre Arbeit.



Der Weg zu einer Padagogik
mit Achtsamkeit und
Selbst-Mitgefinhl

Fragen Sie sich, was entstehen kénnte, wenn alle
Beteiligten — Erwachsene, Kinder, Jugendliche —

an lhrem Schulstandort, in lhrer Betreuungseinrichtung
Achtsamkeit und Selbst-Mitgefiihl praktizieren wiirden?

Méchten Sie sich auf den Weg zu einer Haltung der
Achtsamkeit machen und (Selbst)Firsorge und ein
wertschtzendes Miteinander stérken?

Nehmen Sie mit PAS Kontakt auf!

Kontakt

Mag? Helga Luger-Schreiner
helga.luger-schreiner@univie.ac.at und
helga.luger-schreiner@powerful-heart.at

Projekt Achtsame Schule PAS
Zentrum fir Lehrer*innenbildung,
Universitat Wien

Porzellangasse 4, A-1090 Wien

Projektassistenz
kontakt.pas@univie.ac.at

Weitere Informationen und Termine finden Sie auch unter
achtsamkeit.univie.ac.at/pas-projekt-achtsame-schule

und www.powerful-heART.at

Sponsoring
und Férdermaglichkeit

Durch IHR Sponsoring kénnen SIE die konkreten
Kosten fiir die Teilnahme einer Schule oder einer
Betreuungseinrichtung an PAS finanzieren.
Sie kdnnen durch Sponsoring von PASo
Padagog*innen und Betreuer*innen dabei
unterstutzen, eine Haltung von Achtsamkeit
und Selbst-Mitgefiihl zu kultivieren.

Leisten Sie damit aktiv einen wesentlichen
Beitrag zu nachhaltigen Veranderungen in
der Bildungslandschaft und erméglichen Sie
gesellschaftliche Transformation fir eine
gelingende Zukunft aller.
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Frage dich selbst,
was dich lebendig macht,
und gehe und tue das,
denn was die Welt braucht,
das sind Menschen,
die lebendig geworden sind.

HOWARD THURMAN



