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Fact Sheet Eigene Projekte  
 
 
Die Jahresgruppe Das Herz der Schule neu entdecken ist kostenlos nach dem Prinzip pay it forward. Das 
heißt, ihr als die Teilnehmenden gebt den Wert, den der Besuch der Jahresgruppe für euch hat, weiter 
an andere Personen in Form eines eigenen Projekts in euerem individuellen beruflichen Handlungsfeld. 
Dieses Projekt kann groß oder klein sein, du entscheidest selbst, was für dich aktuell angemessen ist – 
und möglicherweise wird dieses Projekt auch nicht die einzige Form sein, in der du etwas von dem 
weitergibst, was du in unserer Jahresgruppe erhalten hast. 
 
 
Zielgruppe, Thema und Anspruch 

• Dein Projekt sollte eine AkKvität im Feld deiner Schule oder ihrer Umgebung sein, also z. B. mit 
Schüler:innen, Eltern oder Kolleg:innen. 

• Es sollte einen Bezug zum Themenkreis von Herz der Schule haben, also z. B. zu Achtsamkeit und 
Mitgefühl, sozial-emoKonalem Lernen, Präsenz, Freundlichkeit, Innehalten, Zuhören und Dialog, 
Anerkennung, Schulkultur und Klassenklima, transformaKvem und kontemplaKvem Lernen, 
Aufmerksamkeits- und EmoKonsregulaKon, SelbsVürsorge, AuthenKzität und professionelle 
IdenKtät von Lehrer:innen u.v.m. – Weitere Anregungen zu möglichen Themen findest du auf der 
Rückseite. 

• Es sollte inhaltlich gehaltvoll sein, für dich in der AkKon aber möglichst stressfrei (auch ein kleiner 
Garten kann wundervoll blühen!). Vielleicht machst du etwas, was du in ähnlicher Weise sowieso 
gemacht hä]est, und verbindest es mit Inhalten und Werten aus unserer Arbeit? Oder du traust 
dich etwas, was du schon lange vorha]est? Oder du folgst deinem Herzen und machst etwas, was 
anstrengungslos wie von selbst aus dir herauskommt? 

 

 
Fahrplan für den Ablauf 

Schri] 1: Ab März-MeeKng: Lass dir etwas einfallen, gestalte es aus und erstelle eine vorläufige 
Skizze deines Projekts (zuerst im Kopf und später auf Papier, ca. ½ Seite):  
Was möchtest du machen und mit wem? Wie nennst du es? Wie ist der Ablauf? etc. 

Schri] 2: April-MeeKng:1 Besprechung der Skizzen und Wahl eines Austauschpartners (Buddy) 
Anschließend: Ausarbeitung deiner Konzep9on (mit Buddy) 

Schri] 3: Zwischen April- und Mai-MeeKng:2 (Beginn der) Durchführung des Projekts   
Protokoll: Bi]e mache dir NoKzen zum Verlauf und tausche dich mit deinem Buddy aus. 

Schri] 4: Mai-MeeKng: Austausch über die Erfahrungen mit den Projekten (anhand der NoKzen). 

Schri] 5:  Dokumenta9on deines Projektes auf einem Bla] (also 1 oder 2 Seiten), gerne mit Grafiken 
oder Fotos, z. B. mit folgenden kurzen Kapiteln:  
1. Meine IntenKon/Ziele, 2. Das Umfeld (Klasse/Schule), 3. Die AkKon, 4. Effekte und 
Rückmeldungen (gerne mit Originalzitaten von Schüler:innen, Kolleg:innen oder Eltern) 

Schri]  6: Juni-MeeKng:3 Kurze Präsenta9on der Dokumenta9onen der Projekte. 

Schri]  7: Danach machen wir aus allen DokumentaKonen ein gemeinsames Projektalbum.  

 
1  17. bzw. 23.04.24. 
2  17.04. bis 15.05.24 bzw. 23.04. bis 21.05.24. 
3  12. bzw. 18.06.24. 

https://www.servicespace.org/about/team.php?pg=gift_economy


Falls du noch weitere Anregungen für deine eigene Krea9vität suchst, hier einige Beispiele: 

Projekte im Unterricht (für eine oder mehrere Unterrichtsstunden): Du kannst … 
• ein Projekt mit Schüler:innen zu einem Teilthema von Achtsamkeit & Mitgefühl machen 

(z. B. zu Freundlichkeit, Innehalten & Entschleunigung, Dialog, gewalHreie KommunikaJon, demo-
kraJsche ParJzipaJon, Selbstreflexion & -regulaJon, sozial-emoJonales & ethisches Lernen, …), 

• MeditaJon, Achtsamkeit oder Yoga zum Thema einer oder mehrerer Unterrichtsstunden machen, 
• eine Achtsamkeitsübung in eine Unterrichtsstunde zu einem anderen Thema integrieren, 
• generell in einer achtsamen Haltung unterrichten (teaching mindfully) oder gemäß einzelner 

Prinzipien (z. B. Innehalten, Zuhören, Dialog auf Augenhöhe, Entspannung, Bewertungen suspen-
dieren, beginner’s mind, …), 

• die Prinzipien des Lehrens mit Mitgefühl für eine besJmmte Zeitspanne beachten, 
• ein Thema aus dem Umkreis von Achtsamkeit, MeditaJon und Spiritualität in einem Unterrichtsfach 

zum inhaltlichen Stundenthema machen (z. B. in Deutsch, Englisch, Geschichte, Geografie, Sport, 
Biologie, Sozialkunde, Psychologie, Religion/Philosophie/Ethik, MathemaJk, Hauswirtscha_, …), 

• ein Projekt zu Achtsamkeit allgemein oder zu KlimagerechJgkeit, Biodiversität, BNE, Global 
CiJzenship, Konfliktregulierung o.ä. mit Elementen von Achtsamkeit und Mitgefühl durchführen. 

 
Schulleben und Ak?onen (ggf. für eine von dir vorab festgesetzte Zeitspanne): Du kannst … 
• im Umgang mit Kolleg:innen oder Eltern eines (oder mehrere) der Prinzipien, die wir in der 

Jahresgruppe besprochen haben, beachten, 
• jeden Tag eine wechselnde Kolleg:in mit freundlichem Gruß und Lächeln begrüßen, 
• für eine Woche alle Schüler:innen einer Klasse einzeln und persönlich begrüßen  

(z. B. mit Namen, Hand geben, „Wie geht’s?“ fragen, …), 
• anregen, Besprechungen unter Kolleg:innen mit einem Moment der SJlle zu beginnen (und 

Anleitung dazu anbieten), 
• anregen, in einer Besprechung (oder mehreren) eine Körperübung durchzuführen, und anbieten, 

das anzuleiten (z. B. Yoga/Strecken und Dehnen, Warming-Up, …), 
• anregen, in einer Lehrerkonferenz eine Gesprächsdyade durchzuführen (und Anleitung anbieten), 
• in der Lehrer:innenkonferenz von unserer Jahresgruppe berichten (ggf. mit Beamer-PräsentaJon), 
• einen Elternabend zum Thema Aufmerksamkeit und Aufmerksamkeitstraining machen, 
• Bücher zum Thema Achtsamkeit für die Lehrer:innenbücherei anschaffen, 
• die Einrichtung eines Schulgartens anregen (ggf. mit Besinnungsecke oder Labyrinth), 
• die Gründung einer MeditaJons-AG an der Schule anregen (für Lehrer:innen oder Schüler:innen 

oder beide) und ggf. organisieren, 
• für einen sinnlicheren Pausengong und für mehr Pausen für Lehrer:innen eintreten, 
• die Einrichtung einer Ruhe-Ecke für Lehrpersonen anregen (im Lehrer:innenzimmer oder in einem 

eigenen Ruheraum/Raum der SJlle/MeditaJonsraum etc.), 
• eine kollegiale HospitaJon bei einer Person aus unserer Jahresgruppe machen, 
• einen Themenabend bei Herz der Schule zu einem Herzensthema von dir anbieten. 
 
Projekte für dich selbst (falls sonst nichts möglich sein sollte) 
Du kannst für eine vorab von dir festgelegte Zeit jeden Tag …  
• einen Spaziergang von mindestens x Minuten Dauer machen, 
• x Minuten mediJeren (ggf. mit einer App oder in einer Gruppe), 
• dir eine Auszeit von mindestens x Minuten gönnen  

(z. B. ein Bad, eine Tasse Tee in Schweigen, Sitzen auf einer Bank im Freien, Kuscheln mit der/dem 
Liebsten, ein Waldlauf, konzentriert Musik hören, selbst musizieren, malen oder tanzen, …), 

• eine Meha-MeditaJon für deine Kolleg:innen und/oder Schüler:innen machen, 
• einen MBSR-Kurs (Mindfulness Bases Stress Reduc8on), MSC-Kurs (Mindful Self-Compassion), 

MeditaJonsretreat o.ä. besuchen. 

https://www.kindspring.org/
https://www.empathie-macht-schule.de/ein-plaedoyer-fuers-anfangen/
https://www.beltz.de/fachmedien/paedagogik/produkte/details/32868-unterricht-entschleunigen.html
https://www.bpb.de/veranstaltungen/reihen/dialog-macht-schule/
https://west-oestliche-weisheit.de/projekte/lernen-mit-achtsamkeit-und-stille/
https://www.yep-austria.org/demokratiemachtschule/
https://www.yep-austria.org/demokratiemachtschule/
https://ethik-heute.org/schueler-mit-achtsamkeitspraxis-unterstuetzen/
https://www.deutsches-lehrkraefteforum.de/selbstregulation-achtsamkeit/
https://momento.swiss/
https://www.see-learning.ch/
https://www.lehrer-online.de/unterricht/sekundarstufen/faecheruebergreifend/artikel/fa/das-achtsame-klassenzimmer-meditation-im-unterricht/
https://deutsch-klett.de/yoga-achtsamkeits-spaziergang-rekreation-durch-bewegung/
https://tud.qucosa.de/api/qucosa%3A77144/attachment/ATT-0/
https://deutsches-schulportal.de/unterricht/10-uebungen-fuer-mehr-achtsamkeit-in-der-schule/
https://facultyfocus.aoeducation.org/2021-02/ten-tips-for-mindful-teaching.html
https://achtsamkeit.univie.ac.at/fileadmin/user_upload/p_achtsamkeit/Dossier_6._Wiener_Symposium_Paedagogik_der_Achtsamkeit_2018.pdf
https://herz-der-schule.at/wp-content/uploads/2024/02/Leittext-Innehalten.pdf
https://herz-der-schule.at/wp-content/uploads/2024/02/Leittext-Zuhoeren-und-Dialog-1.pdf
https://www.lehrer-online.de/unterricht/sekundarstufen/faecheruebergreifend/unterrichtseinheit/ue/entspannung-und-achtsamkeit-uebungen-fuer-den-praesenz-und-distanz-unterricht/
https://www.yoremikids.com/news/fact-based-observation-tips-classroom
https://www.yoremikids.com/news/fact-based-observation-tips-classroom
https://medha.org.in/teaching-with-the-beginners-mind/
https://www.researchgate.net/publication/377443665_Eid_des_Lehrens_mit_Mitgefuhl_Teaching_with_Compassion_Oath
https://www.friedrich-verlag.de/shop/wege-zu-mehr-achtsamkeit-und-mitgefuehl-in-der-schule-31348
https://www.klett-sprachen.de/achtsamkeit-im-sprachunterricht/c-4144
https://www.tagesspiegel.de/kultur/wie-eine-berliner-judin-pionierin-der-mindfulness-wurde-4150945.html
https://www.aok.de/pk/magazin/wohlbefinden/achtsamkeit/slow-travel-nachhaltig-und-achtsam-reisen/
https://www.google.com/search?q=Achtsamkeit+im+Sportuntericht&client=safari&sca_esv=03b7b7122e99d752&rls=en&ei=ewAAZqicMPmR9u8P5d-wgA8&ved=0ahUKEwjoxYO72IyFAxX5iP0HHeUvDPAQ4dUDCA8&uact=5&oq=Achtsamkeit+im+Sportuntericht&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiHUFjaHRzYW1rZWl0IGltIFNwb3J0dW50ZXJpY2h0MgcQABiABBgNSN4XULUFWMQOcAF4AJABAJgBaaAB3AWqAQM4LjG4AQPIAQD4AQGYAgqgAvsFwgIIEAAYgAQYsAPCAgcQABgeGLADwgIFEAAYgASYAwCIBgGQBgOSBwM5LjGgB5gO&sclient=gws-wiz-serp#fpstate=ive&ip=1&vld=cid:bd4dbd9d,vid:RekA7Ke8BGg,st:0
https://www.kunstmann.de/buch/david_g-_haskell-das_verborgene_leben_des_waldes-9783956140617/t-0/
https://www.edu.lmu.de/kahlert/forschung_entwick/sozialeslernen/publikat_sozlern/achtsamkeit5-9.pdf
https://www.raabe.de/unterrichtsmaterial/gesellschaftswissenschaften/paedagogik-psychologie/40420/stressbewaeltigung-durch-achtsamkeit
https://www.calwer.com/achtsamkeit-materialien-fuer-religionsunterricht-und-gemeinde.366589.94.htm
https://reli-ethik-blog.de/philosophin-des-monats-martha-nussbaum/
https://www.lehrer-online.de/unterricht/sekundarstufen/geisteswissenschaften/religion-ethik/unterrichtseinheit/ue/haben-oder-sein-achtsamkeit-im-schulalltag/
https://www.gymnasium-nord.de/achtsamkeit-im-matheunterricht/
https://www.zehn-niedersachsen.de/news/193_Achtsam_essen
https://www.developpement-scolaire.lu/dds-resources/achtsamkeit-in-der-schule/
https://weitblick-gmbh.org/projekte/weltklimaspiel
https://www.wwf.de/yoga-fuer-artenvielfalt/natur-meditationen
https://www.komment.at/wp-content/uploads/2020/12/GlobalCitizenshipEdu_dokumentation-2019-dt_online.pdf
https://www.komment.at/wp-content/uploads/2020/12/GlobalCitizenshipEdu_dokumentation-2019-dt_online.pdf
https://www.ardalpha.de/wissen/psychologie/streit-richtig-konstruktiv-streiten-streitereien-zoff-konflikt-beziehungen-partnerschaft-100.html
https://www.corvinianum.de/blog/eine-fortbildung-der-ganz-besonderen-art.html
https://www.herzwesen.de/wp-content/uploads/2021/03/Gespraeche_mit_Eltern_achtsam_KiTA_HRS_2020_07-08_Raithel.pdf
https://arsnbg.de/allgemein/mehr-freude-durch-freundlichkeit/
https://www.zeitfuerdieschule.de/materialien/artikel/achtsamkeit-eine-analoge-antwort-in-digitaler-zeit/
https://www.youtube.com/watch?v=I0jgcyfC2r8
https://www.beltz.de/fileadmin/beltz/leseproben/4019172200428.pdf
https://metrionconsulting.de/inhalte/blog/ein-meeting-mit-einem-moment-der-stille-beginnen/
https://www.yoga-aktuell.de/gesundheit-und-ayurveda/achtsamkeit/lehrergesundheit-yoga-und-achtsamkeit-fuer-lehrer/
https://www.impulse.de/organisation/warm-up-vor-meetings/7472994.html
https://partizipation.at/methoden/dyade/
https://www.mit-kindern-lernen.ch/lernen-kinder/konzentration-und-aufmerksamkeit/133-was-wir-ueber-konzentration-und-aufmerksamkeit-wissen-muessen
https://nachhaltigkeit-im-unterricht.de/bne-im-schulgarten/
https://www.lernenimgarten.at/methode/erdbeer-meditation
https://www.pbrenewalcenter.org/blog/walking-the-labyrinth-a-contemplative-practice/
https://www.aes-maintal.de/ueber-uns/gesunde-schule/artikel/?tx_news_pi1%5Baction%5D=detail&tx_news_pi1%5Bcontroller%5D=News&tx_news_pi1%5Bnews%5D=1233&cHash=1abb186eb833b9743e927c8d643d8e98
https://ave-institut.de/fuer-mehr-pausen-im-schulalltag/
https://www.betzold.de/blog/rueckzugsraeume-fuer-lehrkraefte/
https://www.rpi-ekkw-ekhn.de/fileadmin/templates/rpi/normal/material/arbeitsbereiche/ab_schulseelsorge/Raeume_der_Stille/AdPfdP-rpi_praxis_raeume_stille_web.pdf
https://schuleru-augsburg.de/schulpastoral-seelsorge/meditationsraeume
https://herz-der-schule.at/uebersicht-offene-themenabende/

