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Infoblatt 
Curriculum mit 21 Lerneinheiten Achtsamkeit macht Schule (Stand Sep. 2018) 

Das Curriculum 
Das Curriculum umfasst 21 Lerneinheiten mit insgesamt 65 Seiten. Jeder Lerneinheit sind Arbeits

blatter fi.ir den Schulunterricht zugeordnet. Die Inhalte fokussieren auf den vier Themenbereiche: 

Gehirn, Konzentration, Gefuhle und Verbunden-Sein. 

Die Zielgruppe 
Die Zielgruppe fur dieses Curriculum bzw. Schulprogramm sind SchUler/innen im Alter zwischen 10 

und 12 Jahren. Es ist sowohl fi.ir die 4. Volksschule als auch fUr die erste Klasse einer Neuen Mittel

schule, eines Gymnasiums oder HTL geeignet. Das Curriculum ist besonders zum Zeitpunkt des Beginns 

in einer neuen Schule sehr gut geeignet, den Umgangsstil in einer Klasse positiv zu beeinflussen. 

Beschreibung des gesamten Schulprogramms 
Das Curriculum ist Teil des Schulprogramm Achtsamkeit macht Schule, dessen Ziel die Umsetzung 

des Achtsamkeitsansatzes im Schulalltag ist. Das Programm steht in der Tradition des 

Emotional-Sozialen Lernens nach Daniel Goleman, der Arbeit van Jon Kabat-Zinn, dem Begrunder des 

MBSR-Programms (Mindfulness based Stressreduction) und seiner Anwendungen im Schulkontext 

durch Amy Salzman, Eline Snel, Daniel Rechtschaffen und der Hawn-Foundation. 

Das Schulprogramm besteht aus einer Lehrer/innenfortbildung im Format eines 3-Tagestrainings bzw. 

eines 8-Wochenkurses, des Curriculums mit 21 Lerneinheiten und anschlieBenden Sitzungen, die die 

Implementation in den Schulalltag begleiten. 

Kosten des Curriculums 
Jede Schule kann das Nutzungsrecht fi.ir das Curriculum im Kontext des Schulprojektes oder 

unabhangig davon erwerben. Die Kosten betragen einmalig 200 Euro plus 20% Mehrwertsteuer. 

Nach Einzahlung der Schutzgebuhr erhalt die Schule eine personalisierte Version des Curriculums. 

Das Nutzungsrecht ist auf die jeweilige Schule beschrankt und umfasst das Recht, so viele Kopien 

des Curriculums fi.ir die jeweilige Schule zu machen, wie fi.ir den Unterricht notwendig sind. Dieses 

Kopierrecht ist zeitlich unbegrenzt. 

Kontakt 
Frank Zechner, phone 0660-1618817, email office@frank.zechner, web www.frankzechner.at 



Einflihrung 
Das Schulprogramm Achtsamkeit macht Schule ist ein achtsamkeitsbasiertes 
Schulprogramm fUr SchUler/innen im Alter zwischen 10 und 12 Jahren. Das 
Curriculum des Schulprogramms umfasst 21 Lerneinheiten mit den dazugehorigen 
Arbeitsblattern. 

Es steht in der Tradition des Emotional-Sozialen Lernens nach Daniel Goleman, 
der Arbeit von Jon Kabat-Zinn, dem BegrUnder des MBSR-Programms (Mindfulness 
based Stressreduction) und seiner Anwendungen im Schulkontext durch Amy 
Salzman, Eline Snel, Daniel Rechtschaffen und der Hawn-Foundation. 

Das Curriculum ist Teil der 8-wochigen Lehrerfortbildung Achtsamkeit macht Schule, 
kann aber ouch unabhangig von der Fortbildung von Lehrer/innen im Unterricht 
benutzt werden. Es hat sich jedoch gezeigt, doss es hilfreich ist, wenn die 
Lehrer/innen fUr sich selbst schon dos Thema Achtsamkeit erforscht haben, bevor 
sie es mit ihrer Klasse erforschen. 

In allen Lerneinheiten werden die SchUler und SchUlerinnen ermutigt, freundlich 
wahrzunehmen, was sie im Moment Hier und Jetzt erleben. AuBerdem werden sie 
eingeladen ihre eigenen Gedanken, GefUhle und Korperempfindungen zu benennen. 
Dies fUhrt zu einer besseren Selbstwahrnehmung, groBerer Resilienz und mehr 
Kompetenz im Umgang mit sich selbst und ouch mit anderen. 

Das Curriculum gliedert sich in folgende Schwerpunkte: Gehirn, Konzentration, GefUhle 
und Verbunden-Sein. Im Schwerpunkt Gehirn wird in die Funktionsweise des Gehirns 
und seine Verbindung zu unserem Erleben eingefUhrt. Das Kapitel Konzentration widmet 
sich der Achtsamkeit und den Obungen, die Konzentration, Wachheit und innere Ruhe 
trainieren. Das dritte Kapitel Gefuhle beschaftigt sich mit der Funktionsweise von 
GefUhlen und den unterschiedlichen Arten, mit ihnen umzugehen. 

Hier konnte der Name deiner Schule stehen Achtsamkeit macht Schule 
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