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Ziel des Projekts: 

Sich im Zeitalter der Digitalisierung das Thema „Achtsamkeit“ als Schulprofil zu wählen, 
mag auf den ersten Blick paradox erscheinen. Trotzdem bietet sie viele Chancen, ge-
genwärtige und zukünftige digitale Herausforderungen zu bewältigen. 

Übertragen auf die Welt der Kinder ist Achtsamkeit im Wesentlichen eines: eine höhere 
Impulskontrolle und damit ein verstärktes Gefühl der Selbstwirksamkeit.  

Sich als selbstwirksam zu erleben ist ein maßgeblicher Faktor einer gesunden psychi-
schen Entwicklung und trägt unmittelbar zu einer positiven Persönlichkeitsentwicklung 
in allen Lern- und Erfahrungsprozessen des Lebens bei. 

Im Zusammenhang mit der fortschreitenden Digitalisierung wird Achtsamkeit teilweise 
sogar zum Selbstzweck: Sie gleicht vermisste sensorische, vor allem taktile, Lernerfah-
rungen aus und bildet den Gegenpol zu unserem automatisierten, stark von Reiz-Reak-
tions-Schemata geprägtem „Klickverhalten“ im digitalen Raum. 

Auch die Lehrer bekommen durch eingeübte Achtsamkeitsübungen ein Handwerks-
zeug um sich selbst oder ihre Schüler in wie auch immer gearteten Stresssituationen 
emotional zu stabilisieren.  

Wie zahlreiche Studien belegen, lässt sich die Liste an positiven Auswirkungen eines 
Achtsamkeitstrainings noch lange fortsetzen: 

• mehr Geduld mit sich und anderen 
• Annehmen negativer Emotionen  
• selbstbestimmteres Handeln und mehr Selbstvertrauen 
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• eigene Grenzen erkennen und wertschätzend vermitteln können 
• Impulskontrolle entwickeln 
• mehr Gleichgewicht in schwierigen Situationen  
• mehr Empathie anderen gegenüber 
• mehr Wertschätzung für sich und andere 
• weniger Konflikte durch achtsame Kommunikation 

Wir sind überzeugt, dass durch regelmäßiges Praktizieren der Achtsamkeit Fähigkei-
ten gestärkt werden, die nicht nur zahlreiche positive Auswirkungen auf das schuli-
sche Lernen haben, sondern die Kinder bei der Entwicklung einer stabilen Persön-
lichkeit unterstützen. 

Unser Ziele sind: 

• eine gezielte Entwicklung von Resilienz und Selbstfürsorge 
• Stressprävention und -reduktion bei Schülern und Lehrern durch Achtsamkeit 
• eine Optimierung des Schulklimas im Sinne der Wertschätzung und des gegensei-

tigen Verständnisses auf allen Ebenen  
• die Einbindung des Elternhauses in allen Bereichen zur Gewährleistung einer hö-

heren Nachhaltigkeit  

Umsetzung:  
Ausgehend von einem Kleeblatt an Ideen in den Bereichen „Schüler“, „Lehrer“, „El-
tern“ und „Schule“ wurden bereits bestehende Angebote in unser Schulprofil inte-
griert und z. T. neu ausgerichtet und neue Angebote entwickelt und durchgeführt. 
Dazu zählen: 

Genauere Informationen finden sich in unserem ausführlichen Bericht. 

Schüler Lehrer Eltern Schule

• Achtsamkeitstraining 
in der 3. Jgst. im Um-
fang von 20 Stunden 

• AG Achtsamkeit (5 
Schnupperstunden in 
Jgst. 1 und 2) 

• Auffrischungskurs in 
der 4. Jgst. (10 Stun-
den) 

• Stille Pause 

• Projekttag (1x jähr-
lich)

• MBSR-Kurs (9x 90 
Minuten pro Schul-
jahr) 

• Kurs „Achtsamkeit 
lehren“  

• Lehrer-für-Lehrer An-
gebote aus verschie-
denen Bereichen zur 
Stärkung eines sozia-
len Miteinanders 

• Elternabend für alle 
Eltern zum Thema 
Achtsamkeit 

• Elternabend für El-
tern von Kindern der 
3. Jgst. (Information 
zum Achtsamkeits-
training) 

• Schnupperkurs für 
Eltern zum Sammeln 
eigener praktischer 
Erfahrungen 

• Schulsong  

• Barfußweg 

• Pausenhofgestaltung 

• Teilnahme am Öko-
Schulprogramm



Erste Ergebnisse:  

Obwohl wir schon viel erreicht haben, befindet sich unser Schulprojekt immer noch 
im Aufbau und wird permanent weiterentwickelt. Eingeholtes Feedback von Schülern 
und Eltern bestätigt eine weitreichende Wirksamkeit und Alltagsrelevanz der vermit-
telten Achtsamkeitsübungen. Die Resonanz auf den Projekttag war auch nach der 2. 
Durchführung äußerst positiv.  

  Impressionen der Projekttage 2018 und 2019 


