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Achtsamkeits- & 
Mitgefühlsbasierte Programme 

im Rahmen von SEL



Sozial-Emotionales Lernen - SEL
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„Wir definieren soziales und emotionales Lernen (SEL) als einen 
integralen Bestandteil von Bildung und menschlicher Entwicklung. 
SEL ist der Prozess, durch den alle jungen Menschen und 
Erwachsenen das Wissen, die Fähigkeiten und die Einstellungen
erwerben und anwenden, um eine gesunde Identität zu 
entwickeln, mit Emotionen umzugehen und persönliche und 
kollektive Ziele zu erreichen, Empathie für andere zu empfinden 
und zu zeigen, unterstützende Beziehungen aufzubauen und 
aufrechtzuerhalten und verantwortungsvolle und fürsorgliche 
Entscheidungen zu treffen.“
https://casel.org/fundamentals-of-sel/

Bildquelle: 
https://de.123rf.com/photo_41210506_kinder-
kinder-fr%C3%B6hlich-kindheit-vielfalt-konzept.html





Achtsamkeit (Technik vs. Haltung?) 

Achtsamkeit als eine besondere

Form der Aufmerksamkeitslenkung verbunden

• mit einer absichtsvollen,

• nicht-wertenden/akzteptierenden Haltung

• gerichtet auf den aktuellen Moment

• „Focused Attention“ & „Open-Awareness“

Besteht aus...

- Formellen & informellen Übungen

- wiederholter Praxis – Reflexion / Inquiry (notice, dialogue, link, generalize...)

- „Re-perceiving“ – „shift in perspective“ – Meta-Mechanismus

Kabat-Zinn, 2003; Shapiro et al. 2006; Aguilar-Raab, 2017



... „(...) Achtsamkeit ist eines der zentralen Dinge, die uns helfen, 
unseren Werten treu zu bleiben und entsprechend zu handeln, 

während der Umstand, „uns selbst zu vergessen", häufig die 
Ursache dafür ist, unser Handeln nicht auf unsere Werte 

abzustimmen. (...)“ 

(zitiert nach dem SEEL Learning Handbuch; CCSCBE, Emory University) 

Bildquelle: Eigene Aufnahme



Wirkmechanismen

- Regulation von

- … Aufmerksamkeit

- … Emotionen

- … Selbst-/Körpergewahrsein

Tang et al. 2015: Nature Rev NeurosciBildquelle: https://www.nec.com/en/global/insights/article/2020022514/index.html

SELBST-REGULATION



Neuronale Korrelate
→ verbesserte Aufmerksamkeit durch 
Achtsamkeitstraining

Drei Netzwerke

Bauer, 2020; Hölzel, 2022 

Default mode network 
(DMN)
→ Medialer PFC, PCC, 

Hippocampus 
→ Gedankenwandern & 

Tagträumen 

Central executive
network (CEN)
→ dlPFC
→ Bearbeitung von 

Aufgaben, die 
Aufmerksamkeit 
erfordern

Salience network (SN)
→ anteriore Insula, dACC
→ Saliente Infos entdecken 
→ Umschalten zwischen der Aktivität von DMN und CEN 

Gegenspieler

Gute Antikorrelation von DMN 
& CEN geht mit besserer 

kognitiver Leistung einher

→ Achtsamkeitsbasierte Programme 
führen zu länger andauernder 
Antikorrelation & verbesserter 

Aufmerksamkeit  



Empathie

Bildquelle: u.a.: https://www.sallyphilip.com/single-post/2017/09/05/i-know-how-you-feel



Compassion – Mitgefühl

“Sensitivität gegenüber

Leiden in uns & in anderen

mit dem Wunsch, dieses

zu lindern & 

zu verhindern (…)”

…Im Unterschied zu Mitleid (mit-leiden inkl. Identifikation ohne Voraussicht & 
aktiven Veränderungswunsch)

Gilbert, 2005; 2009; Strauss et al., 2016

Motivation

Emotion 
/ Affekt

Kognition 

Handeln



Aguilar-Raab, 2020a, b, c (Buch & -beiträge); Ash et al. 2019, Soc Theory Health; Strauss et al., 2016, Clin Psychol Rev

Empathische Fürsorge kultivieren



entnommen aus CCSCBE (2019). SEE Learning Begleitheft. Soziales, Emotionales & Ethisches Lernen. Bildung von Herz und Verstand. Atlanta, GA, USA: Emory University  
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Systemisches Denken wird definiert als: „… die Fähigkeit zu verstehen, wie 

Personen, Dinge und Ereignisse in wechselseitiger Abhängigkeit und 

komplexen Kausalzusammenhängen mit anderen Personen, Dingen und 

Ereignissen existieren.“ 

(zitiert nach dem SEEL Learning Handbuch; CCSCBE, Emory University) © Emory University SEE Learning 

Bildquelle: https://de.123rf.com/photo_40361372_bienen-
eine-br%C3%BCcke-zu-zwei-bienenschwarm-teile-in-einem-
zu-vereinen-bild-ist-eine-metapher-f%C3%BCr.html

Bildquelle: https://www.stern.de/politik/update-deutschland--
junge-menschen-wollen-gemeinsam-probleme-loesen-
30427418.html

Bildquelle: 
https://www.pflanzenforschung.de/de/pflanzenwissen/journ
al/quo-vadis-hungerbekaempfung



Engagement

intrapersonell
interpersonell

systemisch

Graphik-Quelle: https://de.wikipedia.org/wiki/Konische_Spirale#/media/Datei:Spiral-cone-ferm-s.svg



Wirkungsbreite



Promoting Positive Youth Development 
Through School-Based Social and Emotional 
Learning Interventions: A Meta-Analysis of
Follow-Up Effects
→ Meta-Analyse zu schulbasierten Interventionen

zum sozialen und emotionalen Lernen (SEL: 82 Varianten) 

→ Fast 100.000 Schüler:innen aus allen Klassenstufen

Hauptergebnis: SEL fördert die positive Entwicklung von Jugendlichen

→ Entwicklung von sozial-emotionalen Fähigkeiten durch SEL post = stärkster
Prädiktor für das Wohlbefinden der Jugendlichen zum FU Zeitpunkt

Teilnehmende des SEL schneiden besser ab bei

• Sozial-emotionalen Fähigkeiten

• Einstellungen ggü. sich, anderen und der Schule

• Indikatoren für das Wohlbefinden

→ Schüler:innen profitieren unabhängig von ihrer ethnischen Gruppe, ihrem sozio-
ökonomischen Status oder dem Schulstandort von SEL 

Taylor, Oberle, Durlak & Weissberg, 2017 

Bildquelle: iStock/Ponomariova_Maria.      
https://www.aurea.de/was-ist-empathie-
105.html



A Meta-analysis of the Impact of Social and 
Emotional Learning Interventions on 
Teachers’ Burnout Symptoms

Zielsetzung: Untersuchung der Auswirkungen von 

Interventionen zum sozial-emotionalen Lernen auf das 

Burnout von Lehrpersonen (n = 13 Originalstudien)

Ergebnisse: 

• SEL-Interventionen haben bei Lehrpersonen signifikante positive Effekte
auf 

– emotionale Erschöpfung (↓)

– Personal Accomplishment/professionelle Selbstwirksamkeit (↑) 

• Verbessertes persönliches Empfinden von Selbstwirksamkeit

= mildernder Faktor des Burnout-Syndroms

Oliveira, Roberto, Veiga-Simao & Marques-Pinto, 2021

Bildquelle: iStock/Ponomariova_Maria.      
https://www.aurea.de/was-ist-empathie-
105.html



School Mindfulness-Based Intervention for
Youth, and Considerations for Anxiety, 
Depression, and a Positive School Climate 
– A Systematic Literature Review 

Zielsetzung: 

Einschätzung der Wirkung von achtsamkeitsbasierten Interventionen (MBI) im
schulischen Umfeld

→ v.a. im Hinblick der Auswirkungen auf Angst, Depression und Schulklima

Methode: 

• 12 eingeschlossene Studien (RCT, quasi-exp.) aus 4 Datenbanken

• Quasi-experimentelle und randomisierte Studien

• Schüler:innen von 5-18 Jahren inkludiert

Monsillion, Zebdi & Romo-Desprez, 2023 

Bildquelle: https://www.deutschlandfunk.de/spiritualitaet-achtsamkeit-
ist-politisch-und-problematisch-100.html: (imago / Ikon Images / 
Tommaso Incalci)



School Mindfulness-Based Intervention for
Youth, and Considerations for Anxiety, 
Depression, and a Positive School Climate –
A Systematic Literature Review 

Ergebnisse: 

• Auswirkungen von MBIs auf die Emotions- und Verhaltensregulation bei
Schüler:innen

• Anstieg prosozialen Verhaltens bei Schüler:innen

• Abbau von Stress und Ängsten bei Schüler:innen

• MBIs als potentielle Vermittler / Mediatoren

– Bei der Verbesserung des Wohlbefindens der Schüler:innen

– Von Umweltfaktoren wie Schul- & Klassenklima

• Verbesserung des Sicherheits- und Gemeinschaftsgefühl der Schüler:innen durch
eine verbesserte Qualität der Beziehungen zwischen Schüler:innen und 
Lehrpersonen

ABER: Diskrepanzen z.B. in methodischen und Umsetzungsvariablen und  
Interventionsypen

Monsillion, Zebdi & Romo-Desprez, 2023 

Bildquelle: https://www.deutschlandfunk.de/spiritualitaet-achtsamkeit-
ist-politisch-und-problematisch-100.html: (imago / Ikon Images / 
Tommaso Incalci)



Mindfulness-Based Programs and School 
Adjustment – A Systematic Review & Meta-Analysis 

Zielsetzung: 

• Untersuchung der Stärke der Auswirkungen von achtsamkeitsbasierten
Interventionen (MBIs) auf schulische “Anpassung”* und Achtsamkeitsergebnisse

• Berücksichtigung des potentiellen Einfluss von Studien- und 
Interventionscharakteristika

Methode: 

• 46 eingeschlossene Studien aus 5 Datenbanken mit randomisierten, 
kontrollierten Studiendesigns

• Schüler:innen vom Vorschul- bis zum Grundschulalter

• * Commonly used definition of school adjustment is that it encompasses academic performance, students’ desire and 
competence to act in prosocial and socially responsible ways in the classroom (e.g., complying with classroom rules, 
classroom attention, cooperation with peers), and positive interpersonal relationships with teachers and peers (e.g., 
Wentzel, 2013). Importantly, researchers have found that, for students across educational levels, dispositional mindfulness
has been associated with different outcomes related to school adjustment, such as reduced test anxiety, problem
behaviours, and risk for school dropout and increased adjustment, attention skills, interpersonal skills, and academic
performance (e.g., Carsley & Heath, 2019; Flook et al., 2010; Mettler et al., 2017; Napoli et al., 2005; Semple et al., 2005).

Mettler, Khoury, Zito et al., 2023 

Bildquelle: https://www.deutschlandfunk.de/spiritualitaet-achtsamkeit-ist-
politisch-und-problematisch-100.html: (imago / Ikon Images / Tommaso Incalci)



Ergebnisse: 

Effekte von MBIs im Vergleich zu Kontrollgruppen

• Klein bei allgemeiner schulischer Anpassung, akademischer Leistung und 
Impulisivität

• Klein bis mittelgroß bei Aufmerksamkeit

• Mittelgroß bei Achtsamkeit

• Keine Unterschiede bei zwischenmenschlichen Fähigkeiten, schulischer Leistung
und Verhalten der Schüler:innen

ABER: Auswirkungen der MBIs auf allgemeine schulische Anpassung und 
Achtsamkeit sind von der Schulstufe der Schüler:innen und Art des Programms
abhängig

ABER: MBIs haben nur signifikante Auswirkungen auf allgemeine schulische
Anpassung und Achtsamkeit, wenn sie von externen Personen mit vorheriger
Erfahrung in Achtsamkeit durchgeführt werden

Mettler, Khoury, Zito et al., 2023 

Mindfulness-Based Programs and School 
Adjustment – A Systematic Review & Meta-Analysis 

Bildquelle: https://www.deutschlandfunk.de/spiritualitaet-achtsamkeit-ist-
politisch-und-problematisch-100.html: (imago / Ikon Images / Tommaso Incalci)



Effects of a Mindfulness-Based Intervention for
Teachers: A Study on Teacher and Student Outcomes 

Zielsetzung: Untersuchung der Auswirkungen eines achtsamkeitsbasierten
Programms zur Förderung der sozial-emotionalen Kompetenzen von Lehrpersonen

Ergebnisse: 

Lehrpersonen ( EG n = 123) (KG n = 105)

• Signifikanter Anstieg der Achtsamkeits- und Emotionsregulationskompetenzen

• Signifikanter Anstieg der Selbstwirksamkeit und des Wohlbefindens

• Rückgang der Burnout-Symptome

• Signifikante Verbesserung des Verhaltens im Klassenzimmer in Bezug auf das 
Engagement der Schüler:innen

Schüler:innen (EG n = 1503; plus der Eltern n = 1494) (KG n = 947, Eltern n = 913)

• Signifikant verbesserte Wahrnehmung der Qualität des Engagements der 
Lehrer:innen in den Klassenbeziehungen

• Signifikante Verbesserungen der Selbstwirksamkeit und den sozialen
Kompetenzen (eingeschätzt von den Eltern)

De Carvalho, Oliveira, Roberto et al., 2021

Bildquelle: https://www.deutschlandfunk.de/spiritualitaet-
achtsamkeit-ist-politisch-und-problematisch-100.html: (imago / 
Ikon Images / Tommaso Incalci)



Effectiveness and cost-effectiveness of universal school-based

mindfulness training compared with normal school provision in 

reducing risk of mental health problems and promoting well-being in 

adolescence: the MYRIAD cluster randomised controlled trial

Zielsetzung: Die My Resilience in Adolescence (MYRIAD)-Studie untersuchte die 
Wirksamkeit und Kosteneffizienz von SBMT im Vergleich zu TAU

Methode: 

• Altersspanne M = 12.2 (SD =0.6); 11-14 Jahre) repräsentativ für britische 
Bevölkerung

• 43 Schulen (n=3678 Schüler; 86,9%) => SBMT /41 Schulen (n=3572; 86,2%) => TAU

• SBMT = 10 Lektionen Psychoedukation und Achtsamkeitsübungen

• TAU = üblichen sozial-emotionalen Unterricht

• Outcomes: Das Risiko der Teilnehmer:innen für Depressionen, das sozial-
emotionale Verhalten und das Wohlbefinden nach 1 Jahr FU

Kukyen et al., 2022

Bildquelle: https://www.deutschlandfunk.de/spiritualitaet-
achtsamkeit-ist-politisch-und-problematisch-100.html: (imago / 
Ikon Images / Tommaso Incalci)



Ergebnisse: 

84 Schulen (n = 8376 Teilnehmer) 

keinen Hinweis darauf, dass SBMT TAU nach einem Jahr überlegen war

➔ standardisierte, mittlere Unterschiede (Intervention minus Kontrolle) =

0.005 (95% CI -0.05 bis 0.06) für das Depressionsrisiko

0.02 (-0.02 bis 0.07) für das sozial-emotionale Verhalten; und

0.02 (-0.03 bis 0.07) für das Wohlbefinden

➔ DIESE Ergebnisse sprechen nicht für eine Überlegenheit der SBMT gegenüber der 
TAU bei der Förderung der psychischen Gesundheit im Jugendalter

➔ heterogen angenommen, keine Praxis zu Hause; moderierende Faktoren wie Alter 
und Ausgangsbedingungen, eher für ältere? Lehrer:innen-Schüler:innen
Beziehung? …

Kukyen et al., 2022

Bildquelle: https://www.deutschlandfunk.de/spiritualitaet-
achtsamkeit-ist-politisch-und-problematisch-100.html: (imago / 
Ikon Images / Tommaso Incalci)

Effectiveness and cost-effectiveness of universal school-based

mindfulness training compared with normal school provision in 

reducing risk of mental health problems and promoting well-being in 

adolescence: the MYRIAD cluster randomised controlled trial



Wichtige Einflussfaktoren: 
Implementierung



Implementierungsrahmen

Veränderungsmodell
Motivation & 
Zielhorizont

Kontext



Supported

Un-Supported

ICH

WIR



Bottom-Up

Top-Down

Kontext

Mikro- Meso- Makroebene



Effektive Implementierung …

➔ wirkt sich entscheidend auf die Ergebnisse und den Nutzen aus, den die 
Schüler:innen daraus ziehen

➔ bezieht sich auf die Art und Weise, wie ein Programm praktisch 
umgesetzt wird

➔ beinhaltet, wie das Programm vorgestellt und moderiert werden soll

➔ ist ein essentieller Bestandteil der Interventionseffektivität

➔ nur so können die potentiell positiven Ergebnisse erzielt werden

Bildquelle: https://de.vecteezy.com/vektorkunst/24775667-veranderung-management-fachmann-oder-sachverstand-zu-verwalten-unternehmen-transformation-oder-implementieren-neu-prozess-konzept-
geschaft-menschen-mitarbeiter-mannschaft-hilfe-veranderung-getriebe-zu-verwalten-veranderung-richtung-pfeil



Zu den Schlüsselkonzepten für eine qualitativ 
hochwertige Implementierung gehören … 

Treue: Der Grad, in dem die wichtigsten Elemente des Lehrplans wie 
vorgesehen umgesetzt werden

Dosierung: Wie viel des Programms übermittelt wird (wie viele 
Lernerfahrungen und wie vollständig)

Qualität der Vermittlung: Wie vollständig die Implementierung durchgeführt
wird sowie das Ausmaß von Ausbildung und Unterstützung der Vermittler:innen

Anpassung: Jede Form, in der das Programm verändert oder angepasst wurde

Engagement der Beteiligten: Das Ausmaß, indem sich etwa die Schüler:innen
an den Aktivitäten beteiligen

Bildquelle: https://de.vecteezy.com/vektorkunst/24775667-veranderung-management-fachmann-oder-sachverstand-zu-verwalten-unternehmen-transformation-oder-implementieren-neu-prozess-konzept-
geschaft-menschen-mitarbeiter-mannschaft-hilfe-veranderung-getriebe-zu-verwalten-veranderung-richtung-pfeil



Identifying Barriers and Facilitators to Implementing
Mindfulness-Based Programmes into Schools: A Mixed Methods 
Study 

Zielsetzung: Untersuchung von Barrieren und Erleichterungen bei einer
erfolgreichen Umsetzung von achtsamkeitsbasierten Programmen in Schulen

Ergebnisse: 

Erleichterungen auf Ebene der Lehrpersonen

• Selbstwirksamkeit und Motivation 

• Bereitschaft und Engagement, Achtsamkeit zu praktizieren und zu verstehen 

→Wissen über achtsamkeitsbasierte Programme

• Übernahme von Verantwortung für die Durchführung der Programme

Erleichterungen auf organisatorischer Ebene (Schulleitung) 

• Langfristiger Ansatz

• Unterstützung der Initiativen durch Schulleitung

• Fähigkeit der Mitarbeitenden, sich mit Achtsamkeit zu beschäftigen
Nguyen, Kleeman, Yager et al., 2022 

Bildquelle: 
https://de.vecteezy.com/vektorkunst/24775667-
veranderung-management-fachmann-oder-sachverstand-
zu-verwalten-unternehmen-transformation-oder-
implementieren-neu-prozess-konzept-geschaft-menschen-
mitarbeiter-mannschaft-hilfe-veranderung-getriebe-zu-
verwalten-veranderung-richtung-pfeil



Identifying Barriers and Facilitators to Implementing
Mindfulness-Based Programmes into Schools: A Mixed Methods 
Study 

Hindernisse

• Zeit 

• Ressourcen / Geld

• Bereitschaft der Mitarbeitenden

• Konkurrierende strategische Prioritäten innerhalb der Schule 

→ Kenntnis der Erleichterungen sowie Barrieren sind wichtig für die 
erfolgreiche Umsetzung von achtsamkeitsbasierten Interventionen im
Bildungskontext

Nguyen, Kleeman, Yager et al., 2022 

Bildquelle: 
https://de.vecteezy.com/vektorkunst/24775667-
veranderung-management-fachmann-oder-sachverstand-
zu-verwalten-unternehmen-transformation-oder-
implementieren-neu-prozess-konzept-geschaft-menschen-
mitarbeiter-mannschaft-hilfe-veranderung-getriebe-zu-
verwalten-veranderung-richtung-pfeil



Zusammenfassung & Diskussion



• Achtsamkeit & Mitgefühl

– Als SEL Fähigkeiten können gesteigert werden

– Stehen im Zusammenhang mit wichtigen Faktoren der Gesundheit und des 
Wohlbefinden sowohl bei Schüler:innen als auch bei Lehrkräften (STRESS-, 
ANGST-, DEPRESSIONS-REDUKTION; EMOTIONSREGULATION) 

– Teil methodische Mängel der Studien

– Steigerung kog. Faktoren und Leistungs(-fähigkeit) heterogener

– Alter moderierender Faktor

• Beziehungsqualität zu sich, zu anderen und der Welt  = ELEMENTAR

• Bildungswende !

Lehr-Lernkontexte auf Augenhöhe, welche das eigene und das Wohl der Kinder 
berücksichtigt und als Sinn-haftes/-stiftendes Engagement spürbar wird und 
dabei gleichzeitig die Ausbildung integrer, verantwortungsbewusster 
Mitgestalter:innen fördert

• Entscheidend: Wie ! (Implementierung und Kontextualisierung berücksichtigen)



„Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In 
diesem Raum liegt unsere  Macht zur Wahl unserer 
Reaktionen. In unserer Reaktion liegen unsere 
Entwicklung und unsere Freiheit.“ 

Viktor Frankl

Künstler: Andreas Wiesmann



Vielen Dank für Ihre 
Aufmerksamkeit! 

Kontakt: corina.aguilar-raab@med.uni-heidelberg.de
bzw. aguilarraab@icloud.com

SEE Learning Deutschland: www.see-learning.de
info@see-learning.de

	
	
Frühe	Grundschule	Kapitel	1:	Schaffung	eines	mitfühlenden	Klassenzimmers		
Lernerfahrung	1:	Freundlichkeit	und	Güte	entdecken	

Übersetzungsentwurf	von	Silvia	Wiesmann,	Okt.	2017	

	
Zweck:		
Der	Schwerpunkt	dieser	ersten	Lernerfahrung	ist	es,	den	Schülerinn	SEE-Lernen	durch	eine	
Erforschung	von	Freundlichkeit	und	Güte	(liebevoller	Umgang)	näher	zu	bringen	und	zu	
erklären,	warum	wir	dies	brauchen.		
Die	Grundlage	von	SEE	Learning	ist	Mitgefühl	und	Güte.	Von	Anfang	an	ist	es	wichtig	für	die	
SchülerinInnen	zu	lernen,	was	Güte	ist	und	warum	wir	sie	für	uns	selbst	wollen	und	
brauchen.	Wir	alle	wollen,	dass	uns	liebevoll	begegnet	wird,	weil	wir	alle	Glück	und	
Wohlergehen	wollen.	Niemand	will	Traurigkeit,	Sorgen	und	Schwierigkeiten.	Wenn	wir	das	
erkennen,	können	wir	verstehen,	warum	wir	anderen	gegenüber	Güte	zeigen	können,	weil	
auch	sie,	wie	wir,	glücklich	sein	wollen	und	nicht	traurig	sein	wollen.		
(Hinweis:	Die	nächste	Lernerfahrung	wird	dieses	Verständnis	–	gemeinsames	Bedürfnis	nach	
Güte	nutzen,	um	eine	gemeinsam	vereinbarte	Liste	von	Klassenvereinbarungen	zu	erstellen,	
die	eine	sichere	und	produktive	Lernumgebung	unterstützen).		
	
Es	wird	empfohlen,	dass	Sie	eine	kurze	Einführung		und/oder	Begrüßungsgrüße	erleichtern,	
um	Vertrauen	bei	den	Kindern	aufzubauen,	bevor	Sie	mit	dem	expliziten	Unterrichten	von	
SEE	Learning	beginnen.	Z.B.	eine	Geschichte	erzählen	oder	ein	Lied	etc...		
	
Framework:	
Weitere	Informationen	zu	den	Konzepten,	die	dieser	Lernerfahrung	zugrunde	liegen,	finden	
Sie	im	Framework,	pp.	xx-xxx.		
	
Lernergebnisse:	
SchülerinInnen	werden:	
Erkennen,	dass	es	uns	besser	geht,	wenn	wir	Güte	und	Glück	erfahren		
Erforsche	die	Beziehung	zwischen	Güte	und	Glück	

- eine	Zeichnung	von	Güte	erstellen,	die	sie	als	interne	Ressource	nutzen	können	
	
Länge:		
30	Minuten	
	
Primäre	Kernkomponente:		
zwischenmenschliches	Bewusstsein	(2A)	siehe	Tabelle	9	Komponenten	
	
Dauerhafte	Fähigkeiten:		
?	2A.	1	-	Unsere	soziale	Realität	wahrnehmen		
?	2A.	2	-	Die	Sorge	um	unsere	gemeinsame	Realität	mit	anderen	
?	2C.	2	-	Wertschätzen	und	Kultivieren	von	Freundlichkeit	und	Mitgefühl		
	
Erforderliche	Materialien:		
Ein	Zeichenpapier	für	jeden	Schülerin	und	Bleistifte,	Marker	oder	Stifte	zum	Zeichnen.	
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Lektüre:



Interessante Links
• https://www.see-learning.de/
• https://101.seelearning.emory.edu/
• https://seelearning.emory.edu/en/home

• https://ave-institut.de/

• https://www.zls.uni-leipzig.de/forschung-und-projekte/abik

• https://www.netzwerk-achtsamkeit-in-der-bildung.de/

• https://schule-im-aufbruch.de/

• https://www.margret-rasfeld.de/

• https://www.empathie-macht-schule.de/

• https://systemsawareness.org/

• https://happypanda.training/achtsamkeitstraining-fuer-kinder/

• https://www.aischu.de/

• http://www.achtsamkeit.com/gamma.htm

• https://www.arbor-seminare.de/

• https://achtsamkeit.univie.ac.at/

• https://www.metazeit.de/

• https://danielrechtschaffen.com/
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