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BEGRUSSUNG:

Liebe Teilnehmer*innen,

wir freuen uns sehr, Sie an der Edith-Stein-Schule zum zweiten , Tag der Achtsam-
keit” im Raum Darmstadt begriiBen zu diirfen. Nach dem Erfolg im letzten Jahr
freuen wir uns dieses Jahr umso mehr, an die Themen und Netzwerke der letztjah-
rigen Veranstaltung anzukniipfen. Unser Anliegen ist es, die Verbundenheit und den
Wissensaustausch unter Akteur*innen im Feld der Achtsamkeit lokal sowie liber
institutionelle Grenzen hinaus zu fordern. Unter dem Motto ,,Selbstwirksamkeit und
neue Gemeinschaft in Zeiten des Umbruchs” wollen wir Antworten auf die Frage fin-
den, welchen Beitrag Achtsamkeit in der Padagogik liefern kann, um Gemeinschaft
und Engagement zu starken. Mit dem Tag der Achtsamkeit bieten wir einen Raum
fir Lernen, Fiihlen, Handeln. Sie erwartet ein abwechslungsreiches Programm aus
Vortragen, Workshops und praktischen Achtsamkeitsangeboten.

Wir madchten Sie auf diesem Weg einladen, den Tag mit viel Neugier und Offenheit zu
gestalten in dem Bewusstsein, dass schon jetzt viele Einzelpersonen, Projekte und
Initiativen wertvolle Erfahrungen gemacht haben und wir in unserem Bestreben hin
zu mehr Achtsamkeit in der Padagogik nicht alleine sind. Wir wiinschen Ihnen viele
inspirierende Impulse, Erfahrungen und Netzwerkmaglichkeiten und hoffen, auch
dariiber hinaus mit Ihnen im Austausch zu bleiben.

Herzliche GriiBle,

Prof. Dr. Werner Stork
Prof. Dr. Lars Rademacher
Dr. Nina Biirklin

Doris Krumpholz



PROGRAMM:

Aula

Zwischenpause (Catering in Raum C 1/2 und im Pavillion C 24/25)

1B

Aula

Zwischenpause (Catering in Raum C 1/2 und im Pavillion C 24/25)

1D

Aula

Aula

BegriiBung & Einfiihrung, kurze Achtsamkeitsiibung (Mike Sandbothe)

Vortrag: Auswirkungen von Acht-
samkeit auf Gesundheit und Wohl-
befinden (Antje Miksch)

Vortrag: Achtsamkeit und
Diversitat (Urte Thélke)

2J/s\_| Workshop: Selbstwirksamkeit
- Eine Ressource gegen Stress
(Sarah Dennard)

2 B Fishbowl: Achtsamer Umgang
mit sozialen Medien (Lars Rade-
=500 | macher)
C7

Mittagspause (Catering in Raum C 1/2 und im Pavillion C 24/25)

Vortrag: Achtsamkeit mit Kindern -
.The Toolbox is you"- eine spielerische
Einladung zu Kreativitat und Bewusst-
sein in unserem Leben. (Maria Kluge)

Vortrag: Achtsamkeit und Spiritua-
litat (Niko Kohls)

2c Workshop: Achtsame Priifungsvor-
bereitung inkl. Atemiibung
(Hannah Lutz Vock; Juliana Klee,
Karola Szymanski)

2D Workshop: Achtsame Kommunika-
tion (Julia Grésch)
REN )
C7

Kurze Achtsamkeitsiibung (Mike Sandbothe) und gemeinsamer Abschluss

Praxis: Aufatmen-
Minitibungen fir
den Alltag (Hanna
Wittstadt)

Raum C20

Praxis: In Balance
- das innere und du-
Bere Gleichgewicht
finden (Karin Roy)

Raum C9




3A Workshop: Schulfach Gliick & Sys-
temische Losungen fiir die Schule
(Kirsten Gartner)

4A

Raum

Workshop: Neugier, Resilienz und
Veranderungsbereitschft (Werner
Stork)

Vortrag: Transformatives Lernen
(Pia Helferich)

: .Das Leben ist kein
Ponyhof” - Stress und negative
Gefiihle gehoren dazu. Wie gehen
wir damit um? (Daniela Schélling;
Dr. Elke Géttmann)

3D Workshop: Mehrdimensionale
Achtsamkeit im [(Hoch-]Schulalltag

(Mike Sandbothe)
Raum

Cé6

4B

Raum
Cé6

Raum
C20

Workshop: Selbstwirksamkeit
erleben - ein achtsames Selbst-
experiment (Helmut Aatz)

Workshop: Lernen vom Meer:
Achtsamkeitspraxis und ..Innere
Entwicklungsziele” im Jugendum-
weltengagement (Jana Steingésser;
Yvonne Engel]

Workshop: Selbstfiirsorge in
bewegten Zeiten - Ein Praxis-
workshop fiir alle, die ,.keine Zeit
fir Achtsamkeit” haben (Kathrin
Skoupil)

Praxis: Zu den
Wurzeln - Yoga fiir
Erdung und Stabili-
tat (Selina Leitz)

Praxis: Gehme-
ditation im Freien
[Christiane Kuhl-
mann)

Drauflen




1A | AUSWIRKUNGEN VON ACHTSAMKEIT AUF
ada | GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN

9:45 - 10:30 Uhr
Format: Vortrag

Referentin: Antje Miksch

S

Kurzbeschreibung:

Viele gesundheitliche Belastungen und akute oder chronische
Krankheitssymptome haben einen Zusammenhang mit Le-
bensstilfaktoren und einer hohen Stressbelastung. Die Prava-
lenz insbesondere psychischer Erkrankungen ist in den letzten
Jahren deutlich angestiegen. Darum wird es auch aus gesund-
heitlicher Sicht immer wichtiger, einen gelingenden Umgang
mit den Herausforderungen des Lebens zu finden. Achtsam-
keit kann dabei einen Beitrag zur Krankheitspravention und
Gesundheitsforderung leisten. Im Vortrag werden magliche
Auswirkungen auf Gesundheit und Wohlbefinden dargestellt
und Verbindungen zwischen Achtsamkeit, Salutogenese und
Resilienz aufgezeigt. Darliber hinaus werden wichtige Grund-
lagen einer gesunden Selbstfiirsorge — wie Selbstwirksamkeit
und Selbstmitgefiihl — dargestellt, die insbesondere in Krisen-
zeiten immer bedeutsamer werden.



ACHTSAMKEIT UND DIVERSITAT 1B

Aula

11:00 - 11:45 Uhr
Format: Vortrag

Referentin: Urte Tholke

’Z_

Kurzbeschreibung:

Mit der Praxis der Achtsamkeit Giben wir unsere
Selbstwahrnehmung und starken gleichzeitig das Bewusstsein
fur Diversitat, indem wir Unterschiede von Gruppen oder Indi-
viduen wahrnehmen, ohne diese zu bewerten. So gelingt uns
die bewusste Gestaltung von Beziehungen im Alltag: In jedem
Kontakt mit einem Gegeniiber liegt die Einladung, die eigene
Haltung und Bewertung wahrzunehmen, und sich bewusst fiir
das Miteinander und die Menschlichkeit zu entscheiden. Er-
fahren Sie In diesem Vortrag interessante wissenschaftliche
Erkenntnisse und lernen Sie Ubungen kennen, um unser aller
Miteinander bewusster zu gestalten.



1C

Aula

ACHTSAMKEIT MIT KINDERN

13:00 - 13:45 Uhr
Format: Vortrag

Referentin: Maria Kluge

R

Kurzbeschreibung:

Ein Impulsvortrag der Autorin Maria T. Kluge mit der Absicht
den Menschen zu ermutigen, ihre angeborene Freundlichkeit
zu erweitern. Eine Inspiration und Unterstiitzung, kleine Stops
in den Tag zu nehmen. ,,.Du tragst schon alles in Dir.“ Es beno-
tigt keine neue Ubung, um Achtsamkeit als Haltung in den Tag
zu integrieren. ,,The Toolbox is you“ ist eine lebendige Einla-
dung, ..Achtsamkeit” als Unterstiitzung der Selbstwirksamkeit
in Schulen zu etablieren und so Kreativitat und Spontanitat zu
entwickeln. Die Verbindung zwischen uns Menschen auf eine
spielerische und inspirierende Weise, um einen liebevollen
mitfiihlenden Weg zu gehen, uns zu starken und zu wan-

deln, steht bei der Arbeit von Maria T. Kluge im Vordergrund.



ACHTSAMKEIT UND SPIRITUALITAT 1D

Aula

14:15 - 15:00 Uhr
Format: Vortrag

Referent: Niko Kohls

’Z_

Kurzbeschreibung:

Die heutige Gesellschaft ist durch einen schnelllebigen, stres-
sigen Lebensstil gepragt, der oft zu einem Mangel an innerem
Frieden und Zufriedenheit fiihrt. Dies kann auch zu existen-
zieller Unsicherheit und Identitatsproblemen fiihren. Durch
die Integration von geeigneten spirituellen Praktiken und
Methoden der Bewusstseinskultivierung wie Achtsamkeit in
die Bildung konnen Lernende nicht nur besser mit Stress und
Herausforderungen umgehen, sondern auch eine Haltung zu
sich selbst und der Mitwelt entwickeln. Diese Praktiken kon-
nen auch die geistige, emotionale, soziale und moralische Ent-
wicklung von Lernenden fordern und ihnen helfen, Sinnhaftig-
keit, Erfullung und Lebensfreude zu finden. Der Vortrag soll
dazu beitragen, ein besseres Verstandnis dafiir zu entwickeln,
wie Spiritualitat im Bildungskontext genutzt werden kann, um
Schiilerinnen und Schiiler auf ihrem Weg zu unterstiitzen und
ihre Personlichkeitsentwicklung zu fordern. Dabei sollen auch
die Herausforderungen und Grenzen beriicksichtigt werden.



2A| SELBSTWIRKSAMKEIT - EINE RESSOURCE
Raum|  GEGEN STRESS

D1

9:45 - 10:30 Uhr
Format: Workshop

Referentin: Sarah Dennard

-

Kurzbeschreibung:

Selbstwirksamkeit ist eine wichtige Einstellung fiir ein gesun-
des Leben im herausfordernden Berufsalltag einer Lehrkraft.
Wer lernt, achtsam zu sein und zu schauen, auf welche Res-
sourcen man zuriickgreifen kann und was in kritischen Situa-
tionen hilfreich ist, kann psychischen Belastungen wie Stress
vorbeugen.

In diesem Workshop lernen Teilnehmende, wie sie ihre eigene
Selbstwirksamkeit steigern und ihre Ressourcen aktivieren
konnen.



ACHTSAMER UMGANG 2B
MIT SOZIALEN MEDIEN Raum

C7

11:00 - 11:45 Uhr
Format: Fishbowl

Referent: Lars Rademacher

;Z_

Kurzbeschreibung:

Ist dein Smartphone standig in deiner Hand und du verbringst
mehrere Stunden am Tag auf Instagram, TikTok und co.? Da
geht es nicht nur Dir so! Soziale Medien sind aus unserer heu-
tigen Zeit nicht mehr wegzudenken. Sie ermaglichen uns im
standigen Kontakt miteinander zu sein. Dabei haben wir das
Gefiihl, am Leben der anderen teilhaben zu konnen, obwohl
wir raumlich getrennt sind. Doch welchen Einfluss haben diese
standigen Reize auf uns? Und wie konnen wir unseren Umgang
mit den Sozialen Medien achtsamer gestalten? In diesem in-
teraktiven Diskussionsformat mochten wir gemeinsam soziale
Medien genauer unter die Lupe nehmen und schauen, wie wir
uns achtsamer in der digitalen Welt bewegen konnen.



>c| ACHTSAME PRUFUNGSVORBEREITUNG
raum| |INKL. ATEMUBUNG

D1

13:00 - 13:45 Uhr
Format: Workshop im Tandem

Referentinnen: Hannah Lutz Vock, Juliana Klee,
Karola Szymanski

=

Kurzbeschreibung:

Unser Workshop bietet die Gelegenheit, Meditation und Acht-
samkeit kennenzulernen und zu erleben. Insbesondere liegt
der Fokus dabei auf der Stressbewaltigung wahrend der Prii-
fungsphase und wie Achtsamkeit dabei helfen kann. Neben
praktischen Ubungen erhalten die Teilnehmenden auch einen
theoretischen Input aus der aktuellen Forschung und Wissen-
schaft. Wir werden ein ganzheitliches Verstandnis dafiir ver-
mitteln, wie Achtsamkeit wahrend der Priifungsphase helfen
kann, zu entspannen und , aufzuatmen”. Seien Sie dabei und
erleben Sie, wie Sie Ihre Priifungsvorbereitungen stressfrei
gestalten konnen!



ACHTSAME KOMMUNIKATION 2D

Raum
C7

14:15 - 15:00 Uhr
Format: Workshop

Referentin: Julia Grosch

;Z_

Kurzbeschreibung:

Achtsame Kommunikation ist ein Weg, um unsere Verbunden-
heit mit anderen zu starken und tiefes Verstandnis, Mitgefiihl
und Freundlichkeit in beruflichen und privaten Beziehungen
zu kultivieren. Im achtsamen Sprechen und Zuhoéren liegt die
Chance, heilsam miteinander umzugehen. Oft aber verpassen
wir diese Chance. Oft ist die Zeit knapp, oft sind wir im Ge-
sprach von Urteilen oder Erfahrungen gesteuert, die nichts
mit dem Menschen zu tun haben, der vor uns steht und auch
nichts mit dem Menschen, der wir eigentlich sein maochten...
In diesem Workshop kommen wir nach einer kurzen Einfiih-
rung in Kleingruppen zusammen und iiben uns darin, aus der
Haltung der Achtsamkeit heraus zu sprechen und zuzuhdren.
Zeiten des Gespraches werden von Zeiten der Stille abgelost.
Dies gibt uns die Moglichkeit, langsamer zu werden und nach-
zuspliiren, bevor wir den Gesprachsfaden wieder aufnehmen.
Im Anschluss besteht die Moglichkeit zu einem kurzen Erfah-
rungsaustausch.



3A| SCHULFACH GLUCK & SYSTEMISCHE
raum| LOSUNGEN FUR DIE SCHULE

D2

9:45 - 10:30 Uhr
Format: Workshop

Referentin: Kirsten Gartner

R

Kurzbeschreibung:

Schule und ihre Lehrer*innen befinden sich in einem Span-
nungsfeld unterschiedlicher und zum Teil auch abweichender
Interessen und Anforderungen. Die verschiedenen Anspriiche
wollen alle beriicksichtigt werden und erzeugen dabei oft
emotionale und kognitive Uberforderungen, die wiederum bei
vielen Lehrer*innen zunehmend Stress hervorrufen.

Es entstehen Konfliktfelder, die unterschiedliche Losungsmus-
ter bedirfen. Hier kann die systemische Padagogik mit ihren
vielfdltigen und ressourcenorientierten Werkzeugen neue
Wege aufzeigen.

Mit einer systemischen Losungshaltung kann ich andere zur
Kooperation einladen und positive Veranderung als Lehrer*in
durch Selbstachtsamkeit und Selbstreflexion bewirken.

Der Workshop bietet einen kleinen Einblick in die Idee der
systemischen Pddagogik und Ubungen zum Lehrer*innen-
Coaching.



TRANSFORMATIVES LERNEN 3B

Raum
C9

11:00 - 11:45 Uhr
Format: Workshop

Referentin: Pia Helferich

;Z_

Kurzbeschreibung:

Transformatives Lernen bezieht sich auf einen Prozess der
personlichen und sozialen Veranderung, der auftritt, wenn
Einzelpersonen ihre Uberzeugungen, Werte und Annahmen
kritisch hinterfragen und ihre Perspektiven und ihre Art, die
Welt zu verstehen, andern.

Transformatives Lernen wird oft durch Bildungserfahrungen
erleichtert, die kritische Reflexion, Dialog und Erfahrungs-
lernen fordern, wie z. B. gemeinniitzige Projekte oder andere
Arten von immersiven Lernmoglichkeiten. Dabei spielt auch
das Konzept des Service Learning eine Rolle. Transformatives
Lernen kann Auswirkungen auf personliches Wachstum, so-
ziale Gerechtigkeit und gesellschaftlichen Wandel haben. Wir
beleuchten in diesem Vortrag das Konzept gemeinsam naher
und schauen uns Methoden an, die praktisch im Unterricht
eingesetzt werden konnen.



3c| .DAS LEBEN IST KEIN PONYHOF* - STRESS
rum|  UND NEGATIVE GEFUHLE GEHOREN DAZU.
WIE GEHEN WIR DAMIT UM?

13:00 - 13:45 Uhr

Format: Workshop

Referentinnen: Daniela Schélling, Dr. Elke Gottmann

-

Kurzbeschreibung:

Zu viel Druck? Vom Stress liberrannt? Das Gefiihl, den eigenen
Anspriichen nicht gerecht zu werden? Kampf gegen negative
Gedanken und Gefiihle? Das kennen wir alle! Es werden Ein-
blicke zur Stressentstehung, Stressfolgen und dem Umgang
damit gegeben. Praktische Ubungen aus der Achtsamkeit,
Acceptance and Commitment Therapie und des Mindfulness
Self Compassion helfen uns, freundlicher mit uns umzugehen.
Der Workshop richtet sich an Jugendliche ab 14 Jahren und
Erwachsene, vollig unabhangig von der aktuellen Lebenssitu-
ation.



MEHRDIMENSIONALE ACHTSAMKEIT IM 3D
(HOCH-)SCHULALLTAG Raum

Cé6

14:15 - 15:00 Uhr
Format: Workshop Tandem

Referent: Mike Sandbothe

;Z_

Kurzbeschreibung:

In der Regel wird unter , Achtsamkeit” das Praktizieren individu-
eller Achtsamkeitsiibungen auf Yogamatten oder Meditationskis-
sen verstanden, die bei taglicher Anwendung einen bewussten
Umgang mit dem eigenen Bewusstsein ermoglichen. Der Work-
shop bietet ausgewahlte Praktiken an, um die individuelle Acht-
samkeitspraxis zu erfahren und Erfahrungen auszutauschen.
Der Referent machte jedoch auch den Horizont fiir soziale, sys-
temische und okologische Achtsamkeitsiibungen erweitern, die
Veranderungspotenziale in institutionellen Strukturen aufzeigen
konnen und die mentale Gesundheit im Schulalltag beeinflussen
konnen. Der Workshop zeigt, wie alle vier Arten von Achtsam-
keitstibungen (individuell, sozial, systemisch und okologisch) fiir
die Etablierung von Achtsamkeit an Schulen bedeutsam sind und
bezieht sich dabei auf konkrete Erfahrungen aus der Koopera-
tionsplattform Achtsame Hochschulen mit Trainingsprogram-
men fiir Studierende, Lehrende, Mitarbeitende und Fiihrende an
Hochschulen in Deutschland, Osterreich und der Schweiz.



tA| NEUGIER, RESILIENZ UND
raum| VERANDERUNGSBEREITSCHFT

)

9:45 - 10:30 Uhr
Format: Workshop

Referent: Werner Stork

R

Kurzbeschreibung:

Jeder Mensch ist von Natur aus neugierig. Aber im Alltag wird
Neugier oft negativ bewertet und viele horen Satze wie ,Sei
nicht so neugierig!” oder ,,Stell” doch nicht so viele Fragen!”
Mit dem Erwachsenwerden nimmt die Neugier vieler Men-
schen ab, was durch Rahmenbedingungen in Schule, Studium
und Arbeitswelt noch verstarkt wird. Die Dimensionen der
Neugier (Wissbegierde, Entdeckerfreude, Offenheit fiir neue
Ideen und Stresstoleranz) konnen jedoch den Prozess des
.Sich Neu-Aufstellens” unterstiitzen und sind notwendige
Kompetenzen zur erfolgreichen Gestaltung der gesellschaft-
lichen Transformation (Digitalisierung, Nachhaltigkeit etc.) zu-
sammen mit der Resilienz. Die Hochschule Darmstadt unter-
sucht seit Jahren, wie Neugier systematisch gefordert und
kultiviert werden kann. Hier spielt Achtsamkeit eine wichtige
Rolle. Der Workshop bietet Einblicke in entsprechende Er-
kenntnisse und Konzepte und diskutiert neue Ansatzpunkte fiir
Schule, Studium und Arbeitswelt.



SELBSTWIRKSAMKEIT ERLEBEN - EIN 4B
ACHTSAMES SELBSTEXPERIMENT Raum

Cé6

11:00 - 11:45 Uhr
Format: Workshop

Referent: Helmut Aatz

1

Kurzbeschreibung:

Meistens wissen wir, was wir andern miissten, um leistungs-
fahiger zu sein, besser gestimmt zu studieren oder zu arbei-
ten, uns zufriedener und wohler zu fiihlen, mit weniger Selbst-
vorwiirfen und dem Gefiihl, nicht gut genug zu sein. Aber
meistens wissen wir auch, wie schwer es ist, weniger aufzu-
schieben, strukturierter zu studieren oder zu arbeiten, sich
weniger von Instagram, WhatsApp und Youtube ablenken zu
lassen, sich mehr zu bewegen oder friiher ins Bett zu gehen.
Ein achtsames Selbstexperiment kann ein guter Weg sein, vom
mentalen Konjunktiv , Ich sollte oder miisste eigentlich®, der in
der Sache meist wirkungslos, in der Stimmung aber umso wir-
kungsvoller ist, in den Indikativ des tatkraftigen Handelns zu
kommen. Der Vortrag bietet neben einer kurzen Einfiihrung,
wie wir ticken, einen Uberblick, wie ein solches achtsames
Selbstexperiment aufgebaut sein kann und was Erfolgsfakto-
ren sind.



4| LERNEN VOM MEER: ACHTSAMKEITSPRAXIS
Raum| UND ,,INNERE ENTWICKLUNGSZIELE"
IM JUGENDUMWELTENGAGEMENT

13:00 - 13:45 Uhr

Format: Workshop Tandem

Referentinnen: Jana Steingasser, Yvonne Engel

-

Kurzbeschreibung:

Wer im Multikrisenmodus aufwachst und sich trotzdem fiir
eine gerechte und ,.enkeltaugliche” Welt engagiert, wei}, dass
die vor uns liegenden Aufgaben eher einem Langstreckenma-
rathon als einem kurzen Sprint gleichen. Da kann man leicht
sich selbst oder die notwendige Puste verlieren! Dabei ist ge-
rade in dieser Situation wichtig, dass wir Raum fiir innere Ent-
wicklung und damit eine gesunde Grundlage fiir gesellschaftli-
ches und okologisches Engagement schaffen. Am Beispiel der
Jugendinitiative WAVES OF ACTION der Darmstadter Okeanos
Stiftung fiir das Meer stellen wir vor, wie auBBerschulisches
Nachhaltigkeitslernen durch die Integration von Achtsamkeit
gewinnt. Am Beispiel der ,.Inner Development Goals” (als Er-
ganzung zu den 17 Nachhaltigkeitszielen der UN) erarbeiten
wir in diesem Workshop mogliche Ankniipfungspunkte fiir
Achtsamkeit im Jugendumweltengagement.



SELBSTFURSORGE IN BEWEGTEN ZEITEN - )
EIN PRAXISWORKSHOP FUR ALLE, DIE o
,KEINE ZEIT FUR ACHTSAMKEIT"“ HABEN.

14:15 - 15:00 Uhr

Format: Workshop
Referentin: Kathrin Skoupil

;Z_

Kurzbeschreibung:

Der Workshop richtet sich an alle, die das Gefiihl haben,
inmitten von bewegten Zeiten und einem straffen Zeitplan
nicht auch noch Achtsamkeit und Selbstfiirsorge iiben zu
wollen oder zu kénnen. Es werden Ubungen vorgestellt, die
nach drei Kriterien ausgesucht sind: Einfach anwendbar, kurz
und wohltuend. Sie sprechen direkt das Filirsorgesystem des
vegetativen Nervensystems an, welches fiir Beruhigung und
Entspannung sorgt. Alle Ubungen sind als ,Take-away" fiir
Lehrkrafte konzipiert. Sie sind fiir den Eigenbedarf, aber auch
mit Schiiler*innen direkt und ohne Vorkenntnisse in der all-
taglichen Unterrichtspraxis anwendbar.



AUFATMEN -
raum| MINIUBUNGEN FUR DEN ALLTAG

c20

13:00 - 13:45 Uhr
Format: Praxis

Referentin: Hanna Wittstadt

_

Kurzbeschreibung:

Wir praktizieren Atem- und Achtsamkeitsiibungen, die sich in
den beruflichen und privaten Alltag integrieren lassen. Uber
einfache Techniken, die direkt auf das vegetative Nervensys-
tem wirken, kommen wir zuverladssig entspannt in der Gegen-
wart an.

Besonders heilsam werden die Ubungen durch eine liebevolle
Ausrichtung auf die Gegenwart voller Selbstmitgefiihl.

So konnen wir den taglichen Herausforderungen mit immer
mehr Gelassenheit begegnen und mit mehr Energie und Leich-
tigkeit unsere Aufgaben bewaltigen.



ZURUCK ZU DEN WURZELN -
YOGA FUR ERDUNG UND STABILITAT Raum

C9

13:00 - 13:45 Uhr
Format: Praxis

Referentin: Selina Leitz

1

Kurzbeschreibung:

Im hektischen Alltag kann es schnell passieren, dass wir un-
achtsam werden. Wir springen von einem Termin zum anderen
und vergessen dabei durchzuatmen und inne zu halten. Als
Resultat fiihlen wir uns rastlos und wissen nicht, wo unser
Kopf steht. Die Yoga-Praxis soll dem entgegenwirken. Erdende
Posen sorgen dafiir, wieder im Korper anzukommen und sich
zu verwurzeln.



IN BALANCE - DAS INNERE UND AUSSERE
Raum|  GLEICHGEWICHT FINDEN

C9

14:15 - 15:00 Uhr
Format: Praxis

Referentin: Karin Roy

R

Kurzbeschreibung:

Manchmal bringen uns unverhoffte und plotzlich auftretende
Veranderungen und Probleme aus dem inneren Gleichgewicht.
Da das innere und duf3ere Gleichgewicht eng miteinander ver-
bunden sind und sich gegenseitig beeinflussen, kdnnen wir
uns wieder mehr in Balance bringen, indem wir Kérper und
Geist vereinen.

In diesem Workshop wollen wir lernen, wie wir mit achtsam
ausgefiihrten Korperiibungen des Yoga und Meditationsiibun-
gen unser Gleichgewicht verbessern, wiederherstellen und
erhalten konnen. Damit tragen wir auch zu mehr Resilienz in
unserem Alltag bei.



GEHMEDITATION IM FREIEN

13:00 - 13:45 Uhr
Format: Praxis

Referentin: Christiane Kuhlmann




DIE REFERENT*INNEN

Helmut Aatz (Workshop 4B)

Helmut Aatz studierte Theologie, Philosophie, Mathematik und Musik in Bonn
und Saarbriicken und arbeitete 25 Jahre als Berater und Projektleiter in der
E-Learning-Branche. Er ist Gestalttherapeut und zertifizierter MBSR- und
MBST-Lehrer, leitet seit 2013 das Institut 3P und arbeitet heute vor allem als
Achtsamkeitstrainer fiir Unternehmen und Organisationen. Als Dozent ist er

seit 6 Jahren an der Hochschule Darmstadt tatig, vor allem mit Lehrveran-
staltungen zu Achtsamkeit. Die Erfahrungen mit Studierenden sind Grundlage
seines Buches ,,Achtsam studieren”. www.institut3p.de

Sarah Dennard (Workshop 2A)

Sarah Dennard ist Referentin und Coachin mit den Schwerpunkten Burn-Out
Pravention, Achtsamkeit und Resilienz fiir Lehrkrafte.

Von 2016 bis 2019 war sie Lehrerin an einer Hamburger Stadtteilschule und
hat dort in ihrer Tatigkeit die Notwendigkeit von Achtsamkeit und mentaler
Gesundheit entdeckt. In dieser Zeit hat sie sich u.a. als Burn-out Therapeutin
und Achtsamkeitstrainerin ausbilden lassen und ist heute freiberuflich tatig.
www.sarahdennard.de

Yvonne Engel (Workshop 4C)

Yvonne Engel ist Lernkultur-Coach und Bildungsreferentin fiir nachhaltige
Entwicklung. Sie begleitet Bildungsgestalter*innen und zivilgesellschaftliche
Akteur*innen auf ihrem Weg einer selbstwirksamen und nachhaltigen Trans-
formation. Bei ‘Waves of Action’ schaut sie, was es braucht, damit Jugendliche
vor Ort gut mit und von dem Ozean lernen konnen. Was sie an dem Projekt
begeistert, ist, dass dem eigenen Erleben von Naturverbundenheit Raum gege-
ben wird und gleichzeitig die eigenen und gemeinsamen Starken und Potenziale
in den Blick riicken. Das inspiriert, gemeinsam und gestarkt weiter zu wirken
und sich fir eine gesunde Welt zu engagieren. www.Lernfutur.de



Kirsten Gartner (Workshop 3A)

Dr.

Seit liber 20 Jahren begleitet Kirsten Gartner Kinder, Jugendliche und Erwach-
sene bei ihrer schulischen und beruflichen Entwicklung. Als Sozialpadagogin
mit langjahriger Unterrichts- und Schulleitungserfahrung, systemischer
(Lern-)Coach und Lehrerin fiir das Schulfach Gliick verfolgt sie eine ganzheit-
liche, losungsorientierte Betrachtungsweise. Handeln, Lernen und Entwicklung
bedeutet fiir sie, aus etwas Fremden etwas Eigenes zu machen...und dazu ist
die systematische Padagogik ein groBartiges Werkzeug.
www.gliickswerkstatt.org

Elke Gottmann (Workshop 3C)

Frau Dr. med. Elke Gottmann ist Facharztin fir Kinder- und Jugendpsychiatrie
und -psychotherapie und seit 2016 in eigener Praxis in Darmstadt tatig. Sie ist
seit 2020 ausgebildete Trainerin in MCP (Mindful Compassionate Parenting) und
seit 2018 ausgebildete Trainerin fiir MFY (Making Friends with Yourself). Aktuell
befindet sie sich in einer Weiterbildung zur speziellen Schmerztherapeutin am
Deutschen Kinderschmerzzentrum in Datteln. www.praxis-ingelheimer-garten.de

Julia Grosch (Workshop 2D)

Julia Grosch ist Achtsamkeitslehrerin und zertifizierte Trainerin fiir Mindful-
2Work in Darmstadt. Sie unterrichtet Achtsamkeit im Rahmen ihrer Heilarbeit
fir Erwachsene und Kinder. www.juliagroesch.de

Pia Helferich (Vortrag 3B)

Pia Sue Helferich ist Professorin fiir Onlinekommunikation, insbesondere Orga-
nisationskommunikation. Sie arbeitet in verschiedenen Projekten und Unter-
nehmen zu den Themen Onlinekommunikation, Digitale Transformation, Public
Relations, Erwachsenenbildung und Lebenslanges Lernen.
www.fzdkmi.h-da.de/prof-dr-pia-sue-helferich

Juliana Klee (Workshop 2C)

Juliana Klee ist Wirtschaftspsychologin und studierte zudem Risikoanalyse
und Nachhaltiges Management im Master. Seit ihrer Kindheit praktiziert sie
gemeinsam mit ihrer Familie Yoga und ist seit 2022 zertifizierte Yogalehrerin.
Sie unterrichtet Kinder, Schwangere sowie junge Erwachsene. lhre person-
lichen Erfahrungen aus der Yogapraxis in Kombination des Lebens als Studie-
rende motivieren sie, ihr Wissen und ihre Leidenschaft mit jungen Menschen zu
teilen. Alles nach dem Motto: praktisch und direkt fiihlbar.



Maria Kluge (Vortrag 1C)
Maria T. Kluge ist eine erfahrene ganzheitliche Therapeutin (Ausbildungen in
psychosomatischer Kérpertherapie, Cranio-Sacral-Therapie und Thai-Massage),
die in verschiedenen Bereichen, darunter Krebsbehandlung und Rehabilitation,
gearbeitet hat. Sie griindete 1993 das Dogwood Institute fiir alternative Medizin in
Charlottesville (Virginia/USA) und ist MBSR-Lehrerin bei Jon Kabat-Zinn .Kluge
gibt Seminare in Amerika und Deutschland und lehrt Achtsamkeit in Krankenhau-
sern, Hospizen, Gefangnissen und Fortbildungszentren. Sie hat das Achtsamkeits-
zentrum in Osterloh gegriindet und ist Autorin des Buches ,The Toolbox is You".
www.achtsamkeit-osterloh.org

Niko Kohls (Vortrag 1D)

Der Medizinpsychologe Prof. Dr. Niko Kohls beschaftigt sich seit mehr als 25
Jahren wissenschaftlich mit den Zusammenhangen von Achtsamkeit, Spirituali-
tat und Selbstregulationsfahigkeit und ihrem Zusammenhang mit Gesundheit,
Wohlbefinden, aber auch Krankheit und Schmerz. Er studierte Psychologie an
den Universitaten Jena und Freiburg und arbeitete danach einige Jahre in Eng-
land. Im Jahr 2012 habilitierte er sich fiir das Fach Medizinische Psychologie an
der LMU Miinchen mit der Arbeit ,, Achtsamkeit und Spiritualitat als potentielle
Gesundheitsressourcen”. Seit September 2013 ist er an der Hochschule Coburg
als Professor fiir Gesundheitswissenschaften im Fachbereich Gesundheitsfor-
derung tatig. 2018 wurde er in die Europdische Akademie der Wissenschaften
und Kiinste zu Salzburg berufen. www.niko-kohls.de

Christiane Kuhlmann (Praxis)
Als Lehrerin (Chemotechnik, ev. Religion) war Christiane Kuhlmann von 1985-
2019 im hessischen Schuldienst tatig. AuBerdem ist sie Theaterpadagogin und
hat sich in den Schulen fiir Sucht- und Gewaltpravention sowie Gesundheits-
forderung eingesetzt. Nach ihrer Pensionierung 2019 hat sie eine Weiterbildung
zur Referentin fiir achtsamkeitsbasierte Lehrer*innenbildung (AVE) gemacht
und abgeschlossen. Seit liber 35 Jahren praktiziert sie Tai Chi Chuan und Qi
Gong. chriskuhlmann(@t-online.de

Selina Leitz (Praxis)
Selina Leitz ist Studentin der Onlinekommunikation. Im Privaten setzt sie
sich mit Personlichkeitsentwicklung auseinander und hat sich eine Achtsam-
keitsroutine in ihrem Alltag aufgebaut. Aufgrund ihres Interessengebietes
absolvierte Selina ihr Praxissemester im Projekt der Achtsamen Hochschule
Darmstadt. Seit April ist sie in dem Projekt weiterhin als Werksstudentin tatig.
Anfang 2023 hat die Studentin ihre Yogalehrerinnen-Ausbildung abgeschlossen
und unterichtet seitdem im privaten Rahmen.



Hannah Lutz-Vock (Workshop 2C)
Hannah Lutz-Vock (M.A.) ist Soziologin und wissenschaftliche Mitarbeiterin
am wissenschaftlichen Zentrum School of Personal Development and Educa-
tion (ScoPE) der Frankfurt University of Applied Sciences. Sie arbeitet in den
Projekten ,Personlichkeitsentwicklung durch Meditation und Achtsamkeits-
schulung” und ,,HAW-Didaktik"“. In beiden Projekten hat sie den Schwerpunkt
Forschung und Lehre inne und sieht Meditation und Achtsamkeit vor allem auch
als didaktisches Element in der Hochschullehre.

Antje Miksch (Vortrag 1A)
Prof. Dr. Antje Miksch ist Professorin fiir Modern Health Science an der Evan-
gelischen Hochschule Darmstadt und lehrt dort u.a. im Studiengang Lebens-
weltorientierte Gesundheitsforderung. Sie ist Medizinerin und Gesundheits-
wissenschaftlerin, MBSR Lehrerin und Trainerin fiir MBST und MBTT 1.0. Im
MBSR-MBCT Verband leitet sie die Fachgruppe Gesundheit. Dariiber hinaus
ist sie freiberuflich tatig als Trainerin fiir Stressbewaltigung, Achtsamkeit und
Resilienz und systemische Coachin. www.antjemiksch.de

Lars Rademacher (Fishbowl 2B)
Lars Rademacher ist Professor im Studiengang Onlinekommunikation an der
Hochschule Darmstadt. Er hat ein Studium in Literatur- und Medienwissen-
schaften, Katholische Theologie, Philosophie und Wirtschaftswissenschaften
und eine Promotion in Medienwissenschaften. Seit 2007 lehrt Lars Rademacher
an deutschen und internationalen Hochschulen. Seit 2017 ist er Mitglied des
Deutschen Rates fiir Public Relations und seit 2018 dessen Vorsitzender. Seit
2021 leitet Lars Rademacher gemeinsam mit Professor Werner Stork das
Transfer- und Entwicklungsprojekt Achtsame Hochschule Darmstadt.
www.achtsame-hochschule-hessen.de/team

Karin Roy (Praxis)
Karin Roy praktiziert seit ihrer Kindheit Yoga und unterrichtet seit 2004 Yoga-
kurse. Dabei verbindet sie verschiedene Yogastile wie Hatha-Yoga, Yin-Yoga
und Flow. Als Halbinderin ist Yoga mit all seinen Facetten fiir sie personlich ein
wunderbarer Weg, der sie ihren indischen Wurzeln noch naherbringt. AuBler-
dem begeistert sie die Vielseitigkeit des Yoga, da es sowohl Ausgeglichenheit
und Entspannung als auch Kraft verleihen kann.
www.yoga-karani.com



Mike Sandbothe (Workshop 3D)
Mike Sandbothe ist als Professor fiir Kultur und Medien an der Ernst-Abbe-
Hochschule Jena und als Geschaftsfiihrer von Achtsam.Digital tatig. Er ist
zertifizierter Trainer fiir Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) nach
Jon Kabat-Zinn und hat sich in der Feldenkrais-Methode nach Moshe Fel-
denkrais ausbilden lassen. Im Zeitraum 2015 bis 2019 hat er das Thiiringer
Modellprojekt Achtsame Hochschulen in der digitalen Gesellschaft und das
AOK-PLUS-Innovationsprojekt Gesundes Lehren und Lernen (GLL) an der
Ernst-Abbe-Hochschule Jena geleitet. Seit 2021 arbeitet er auf europai-
scher Ebene im Rahmen des Erasmus+ Programms Training Embodied Critical
Thinking. www.achtsam.digital

Daniela Schélling (Workshop 3C)
Daniela Schélling ist psychologische Psychotherapeutin (Verhaltenstherapie)
mit den inhaltlichen Schwerpunkten der Acceptance and Commitment Therapy
(ACT) und der Schematherapie. Sie ist seit 2011 in Darmstadt niedergelassen
fir Kinder, Jugendliche und Erwachsene. Ebenfalls unterrichtet sie angehende
psychologische Psychotherapeut*innen im Bereich ACT und absolviert selbst
aktuell die Spezialisierung zur Traumatherapeutin.
www.praxis-ingelheimer-garten.de

Kathrin Skoupil (Workshop 4D)
Kathrin Skoupil ist schon seit vielen Jahren als Heilpraktikerin fiir Psychothe-
rapie, Coachin und Trainerin in Darmstadt tatig. Sie unterstitzt und begleitet
Menschen in der Entfaltung ihrer Resilienz durch Achtsamkeit und Selbstfiir-
sorge. Sie erlebt Achtsamkeit immer wieder als Konigsweg, der es ermoglicht,
wieder einen Zugang zum eigenen Selbst und den persdnlichen Ressourcen und
Potenzialen zu erlangen.
www.achtsamkeit-darmstadt.de

Jana Steingasser (Workshop 4C)
Jana Steingasser ist Geschaftsfiihrerin der Okeanos Stiftung fiir das Meer und
baut seit drei Jahren mit viel Enthusiasmus das Jugendprogramm WAVES OF
ACTION auf. In ihrer umweltaktivistischen Arbeit hat sie erlebt, wie wichtig die
eigene innere Haltung fiir gesellschaftliches und 6kologisches Engagement ist.
www.okeanos-foundation.org
www.wavesofaction.eu



Werner Stork (Workshop 4A)
Werner Stork ist Professor fiir Management und Organisation, insbesondere
Personalmanagement und Fiihrung an der Hochschule Darmstadt (h_da).
Seine Schwerpunktthemen sind: Nachhaltige Unternehmensfiihrung, insbeson-
dere Corporate Learning, Corporate Health sowie Innovations-, Change- und
Transformationsmanagement. Seit 2021 leiter Werner Stork gemeinsam mit
Professor Lars Rademacher das Transfer und Entwicklungsprojekt Achtsame
Hochschule Darmstadt. Hierbei wird Achtsamkeit und Resilienz in der Hoch-
schullehre gefordert.
www.achtsame-hochschule-hessen.de/team

Karola Szymanski (Workshop 2C)
Karola Szymanski ist Psychologin (M. Sc.) und wissenschaftliche Mitarbeiterin
am wissenschaftlichen Zentrum School of Personal Development and Education
(ScoPE) der Frankfurt University of Applied Sciences. Sie ist im Projekt ,,Per-
sonlichkeitsentwicklung durch Meditation und Achtsamkeitsschulung” tatig und
leitet u.a. verschiedene Kurse und Veranstaltungen. |Ihr Ziel ist es, Meditation
und Achtsamkeit starker in die Hochschulkultur zu integrieren, um Studie-
renden dabei zu helfen, ihre mentale Gesundheit zu starken und ihr inneres
Potenzial zu entfalten. Sie ist begeistert von der unterstiitzenden Wirkung der
Meditationspraxis, die zu innerer Ruhe, Klarheit und personlichem Wachstum
fihren kann.

Urte Tholke (Vortrag 1B)
Urte Tholke studierte Betriebswirtschaft und ist heute Trainerin und Mentorin
fur Achtsamkeit sowie Selbst-/ Mitgefiihl. Sie unterrichtet sowohl in Grof3kon-
zernen als auch in Bildungseinrichtungen und Elterngruppen. Ihr Herz schlagt
fir die Praxis der Achtsamkeit sowie wissenschaftliche Hintergriinde, um dar-
Uber Menschen gerade in der heutigen Zeit wieder in Verbindung mit sich selbst
sowie mit anderen zu bringen. Sie unterstiitzt das AVE Institut als selbststan-
dige Referentin fiir Workshops und Veranstaltungen.
urte.thoelke(@ave-institut.de

Hanna Wittstadt (Praxis)
Die Griinderin von yoga.griin ist fasziniert von der heilsamen Verbindung von
Atem, Bewegung und der liebevollen Ausrichtung auf das Gliick der Gegenwart.
In Kooperation mit Expert*innen aus den Bereichen Naturheilkunde und Bewe-
gung bietet sie achtsame Angebote in der Natur und in schénen Raumen fiir
Einzelpersonen, Unternehmen, Organisationen und Gruppen in Darmstadt und
im Odenwald. www.yoga-gruen-darmstadt.de



DIE VERANSTALTER:

_

h da HOCHSCHULE DARMSTADT
- UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Die Hochschule Darmstadt (h_da) ist eine der grofiten Hochschulen fiir Angewandte
Wissenschaften (HAW) in Deutschland. Uber 70 Bachelor-, Diplom- und Master-
studiengange mit vielfach selbst wahlbaren Schwerpunkten bieten beste Berufs-
aussichten fiir ihre rund 17.000 Studierenden. Als Hochschule fiir Angewandte
Wissenschaften steht die h_da in der Tradition der deutschen Fachhochschulen:
den Studienerfolg fordert sie durch ihre kleineren Gruppen und das gute Betreu-
ungsverhaltnis. Die Hochschule Darmstadt hat seit ihrer Griindung in den siebziger
Jahren ihre Leistungen und Kompetenzen in der angewandten Forschung und Ent-
wicklung erheblich erweitert, was 2016 in die Umbenennung in Hochschulen fiir
Angewandte Wissenschaften und ein eigenes Promotionsrecht fiir forschungsstarke
Fachrichtungen gemiindet ist. www.h-da.de

ﬁ_\/_: INSTITUT FUR ACHTSAMKEIT

— VERBUNDENHEIT ENGAGEMENT

Das Institut fiir Achtsamkeit, Verbundenheit und Engagement (AVE Institut) mdchte
Impulse fiir den Bildungsbereich geben, damit Achtsamkeit und Empathie Teil der
Schulkultur werden. Als gemeinniitzige Organisation arbeitet AVE unabhangig und
bietet Informationen in Form von Artikeln und einem monatlichen Newsletter. AVE
unterstiitzt die Bildung von Netzwerken und bietet eigene Weiterbildungsmaglich-
keiten an bzw. zeigt die Weiterbildungsangebote anderer. Die Vision des AVE Insti-
tuts ist: eine neue Bewusstseinskultur im Bildungsbereich mit dem Ziel von mehr
Verbundenheit und Engagement. Weitere Informationen unter www.ave-institut.de

Die Edith-Stein-Schule ist ein staatlich anerkanntes katholisches Gymnasium im
Bistum Mainz. Sie wurde 1854 als Katholische hohere Tochterschule gegriindet. Die
mit der Edith-Stein-Schule verbundenen Menschen verstehen sich als christliche
Erziehungsgemeinschaft, deren Tun und Handeln sich am christlichen Menschen-
bild ausrichtet. Triger der Schule ist die , Stiftung Edith-Stein-Schule Darmstadt”.
Die Edith-Stein-Schule wird von ca. 1.100 Schiilerinnen und Schiilern aus Darmstadt
und Umgebung besucht. Sie ist seit 2009 UNESCO-Projektschule und unterhalt mit
mehreren Unternehmen bzw. Bildungseinrichtungen Bildungspartnerschaften mit
dem Ziel einer Begegnung zwischen Schule und Berufswelt. www.ess-darmstadt.de
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