
Am ZLS werden unterschiedli-
che Trainings für bestimmte Ziel-
gruppen angeboten. Das Acht-
samkeitstraining für Lehrperso-
nen ist zentral für das Programm
und nennt sich „Mindful Tea-
chers Program (MTP)”. Es ist in
drei Hauptbestandteile geglie-
dert: Grundlagen, die ethische
Ausrichtung und zuletzt die ver-
körperte Achtsamkeit und nach-
haltige Integration in den Alltag.

Das MTP umfasst in diesen
drei Phasen eine Vielzahl an
Übungen. Die vermutlich geläu-
figste ist die Meditation. In der
warmen Jahreszeit finden Teile
der Seminare an der frischen
Luft statt, vor allem im Friedens-
park. Ganz klassisch sitzen oder
liegen die Teilnehmenden hier
auf Yogamatten. Andere Male
bewegen sie sich bei der Media-
tion. Beim „Achtsamen Dialog”

spricht eine Person, während
eine zweite nur zuhört.

Diese Entschleunigung soll
helfen, die eigenen Gedanken
und Gefühle wahrzunehmen:
Was geht in meinem Kopf vor,
während jemand anderes
spricht? Bin ich wirklich bei der
Sache, oder denke ich schon
über meine Antwort nach? So
könne man sich besser auf stres-
sige Situationen, beispielsweise

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Achtsamkeitskurse meditieren gemeinsam auf Yogamatten.
Foto: Christian Hüller
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Von der Bühne in die Schulforschung
SuSanne Krämer ist ehemalige schauspielerin und bringt Leipziger Lehrkräften bei, in stresssituationen nicht die nerven zu verlieren.
Ihre Methode: klare kommunikation und achtsamkeit
Leipzig. Den Tee in der Hand
und die Yogamatte im Rucksack:
Susanne Krämer sitzt zurückge-
lehnt auf einer Bank im Apothe-
kergarten in Leipzig. Sie wirkt
ausgeglichen. Hin und wieder
nimmt sie einen Schluck aus
ihrer großen Tasse und erzählt
von ihrem Lebensthema – der
Achtsamkeit. Krämer forscht
und lehrt am Zentrum für Leh-
rer:innenbildung und Schulfor-
schung (ZLS) der Univer-
sität Leipzig. 2021 hat
sie dort ein Projekt
zu Achtsamkeit in
der Bildung ins Le-
ben gerufen. Die
Philosophie da-
hinter hat sie
schon vor langer
Zeit in ihren Bann
gezogen – und seit-
dem nicht mehr losgelas-
sen. „Achtsamkeit ist für mich
ein Weg, mit der Wirklichkeit in
Kontakt zu kommen”, erklärt
Krämer. Die 51-Jährige blickt
damit ohne Filter auf die Welt:
Sie ist ruhiger, ausgeglichener,
klarer.

Seit über zwei Jahrzehnten
übt Krämer sich privat in Acht-
samkeit. Ähnlich lang, wie die
ursprüngliche Hessin schon in
Leipzig lebt. „Die Praxis ist wert-
voll für die Gesellschaft”, führt
sie aus. Und sie sagt: „ich möch-
te mein Wissen weitergeben.”

Die Seminare des Forschungs-
zentrums sind keine rein theore-
tischen Kurse, sondern eher Ge-
sundheitsförderungsprogram-
me,dieKompetenzen fürdieZu-
kunft vermitteln. Das Projekt
„Achtsamkeit in der Bildung
und Hoch-/Schulkultur (ABiK)”
wird von der AOK Plus sowie
vom Landesamt für Schule und
Bildung gefördert. Es umfasst
Fortbildungsprogramme für
praktizierende und angehende
Lehrkräfte, für Hochschuldozie-
rende, Verwaltende, Führungs-
kräfte und neuerdings Schul-
kinder.

Warum genau das so relevant
ist, zeigt ein genauer Blick auf
den Lehrerberuf. „Das ist Bezie-
hungsarbeit”, ordnet Krämer
ein. Schülerinnen und Schüler
werden davon geprägt, wie in
der Schule mit ihnen umgegan-
gen wird. Das Verhalten der Leh-
rerinnen und Lehrer habe außer-
dem einen Einfluss auf die Moti-
vation im Klassenraum. Noch
dazu herrscht Lehrermangel. Bei
all dem Druck im Berufsalltag sei
ein Burnout oft nicht weit.
„Manche kommen da in einen
Teufelskreis”, schildert die Kom-
munikationstrainerin.

LehrKräfte unter DrucK

„In Stresssituationen verhält
man sich häufig so, wie man es
aus der eigenen Schulzeit
kennt”, erläutert Krämer. „Das
bedeutet, man greift auf be-
kannte Muster zurück, wenn
man in die Enge getrieben
wird.” Krämer und ihr Team am

Institut erforschen, wie solche
Muster durchbrochen werden
können. Sie beziehen sich auf
vergangene Studien, die den Be-
rufsalltagvonLehrkräftenunter-
sucht haben.

Bei diesen wurde festgestellt,
dass Lehrkräfte öfter als andere
Berufsgruppen unter überlas-
tungsbedingten Krankheiten
wie Depression leiden. Eine Pi-
lotstudie ihrer Forschungsgrup-

pe untersuchte 2023, wie
man solchen Erkran-

kungen präventiv
entgegenwirken
kann – unter an-
derem mithilfe
von Emotionsre-
gulation und Na-
turverbundenheit.

Von Der Bühne
in Die forSchung

An dieser Stelle kommt die Acht-
samkeit ins Spiel. Sie bedeute für
Krämer, „einen Schritt zurück-
zutreten und verantwortungs-
voll zu handeln”. Sie selbst
kommt nicht aus der Lehre, son-
dern aus der darstellenden
Kunst. Ursprünglich studierte sie
Schauspiel in Hannover und
Cannes. Danach stand sie 15
Jahre lang auf der Bühne. Dieser
Karriereweg brachte sie 2005
nach Leipzig, wo sie zunächst
freischaffend arbeitete.

„Sieben Jahre habe ich dann
am Theater der Jungen Welt ge-
spielt”, erzählt Krämer. Am
TDJW arbeitete sie neben ihrer
Tätigkeit als Darstellerin auch
pädagogisch als Leiterin des Ju-
gendclubs. Parallel gab sie
Sprecherziehungsseminare in
einer Logopädieausbildung.
2013 wechselte sie an ihren jet-
zigen Arbeitsort, wo sie den Be-
reich Kommunikation aufge-
baut hat. Als Fachberaterin be-
treute sie das Modul „Körper –
Stimme – Kommunikation”.
Auch,wennheutenichtmehr im
Theater auftritt, die eine oder
andere Technik ist ihr erhalten
geblieben. So hat sie einige
Kommunikationsseminare mit
spielbasierten Methoden entwi-
ckelt. Beispielsweise sollen Teil-
nehmende in ihren Seminaren
herausfordernde Konfliktge-
spräche mit Eltern simulieren.

Krämer führt ein Beispiel aus
ihrem eigenen Alltag an:
„Manchmal laufen zehn Sachen
parallel im Büro oder es herrscht
Angespanntheit im Team”. In
der Regel neige man dazu, Kon-
flikte zwischen Tür und Angel
anzusprechen. Verhält sie sich
aber achtsam, dann nimmt sie
sich die Zeit, um zuzuhören und
alles verständlich zu bespre-
chen. „Meine eigene Praxis ist
die Grundlage”, erklärt sie.

minDfuL teacherS
Program

Wenn man nicht mit Achtsam-
keitstraining vertraut ist, mag
dieses zunächst abstrakt wirken.

imUnterricht, einstellen.„Damit
es nie theoretisch bleibt”, fügt
Krämer hinzu, „gibt es in den Se-
minaren immer einen prakti-
schen Bezug.” Die Workshops
verteilen sich über etwa ein hal-
bes Jahr und umfassen je zwölf
Einheiten. So haben die Teilneh-
menden zwischen den Sitzun-
gen ausreichend Zeit für „Haus-
aufgaben”. Beispielsweise sol-
len sie beobachten, wie sie kör-
perlich und mental auf stressige
Situationen reagieren.

Verantwortung für Die
geSeLLSchaft

Susanne Krämer und ihr Team
aus rund 27 Trainerinnen wün-
schen sich „keine Kuschelpäda-
gogik”. Im Gegenteil. Wenn es
in einer Klasse mal lauter wird,
neigen manche Lehrkräfte zu
passiv-aggressiven Reaktionen.
Das liege laut der Seminarleite-
rin daran, dass sie im Affekt han-
deln. Um dieses verletzende Ver-
halten zu vermeiden, könne
man sich fragen: „Was möchte
ich eigentlich?” Es gehe also
nicht darum, Schüler für jedes
Verhalten zu loben, sondern da-
rum, wie man mit seiner Kritik
gerecht und sachlich bleiben
kann.

„Freundlichkeit ist nicht gleich
Harmoniesucht”, konkretisiert
Krämer. Bei bewusster Kommu-
nikation gehe es darum, Gren-
zen zu setzen und Dinge klar
auszusprechen – vor allem bei
Problemen: „Es ist wichtig, dass
wir aufhören, uns etwas vorzu-
lügen. Und es bedeutet auch,
Verantwortung für sich selbst,
sowie die Mit- und Umwelt zu
übernehmen.”

LeBenSzufrieDenheit
Der teiLnehmenDen Steigt

Seit dem Start des Programms
hat Krämer mit ihren Kollegin-
nen und Kollegen Kurse an 72
Schulen in Sachsen durchge-
führt.DieRückmeldungen fallen
größtenteils positiv aus, berich-
tet sie. Das Ergebnis der Pilotstu-
die spricht für sich: Nach den ers-
ten 30 Workshops hat das For-
schungsteam deutliche Verbes-
serungen festgestellt. Die Burn-
out-Symptomatik bei den teil-
nehmenden Lehrkräften sei
deutlich gesunken. Die Lebens-
zufriedenheit und Selbstwirk-
samkeit der Lehrkräfte seien hin-
gegen deutlich angestiegen.
Auch das Schulklima habe sich
verbessert und das nachhaltige
Verhalten zugenommen.

Sonjagaran

2 am 10. und 11. September fin-
det eine fachtagung zu dem the-
ma „gesellschaftliche Verantwor-
tung und nachhaltige Lebenswel-
ten im miteinander gestalten“
statt. Sie ist öffentlich und wird
am campus Jahnallé der universi-
tät Leipzig ausgetragen. Die Ver-
anstalter erwarten etwa 400 teil-
nehmerinnen und teilnehmer.

Susanne Krämer lehrt seit 2013 an der Universität Leipzig. Zuvor war sie Schauspielerin am Theater. Foto: andre kempner

„In stresssituationen
verhält man sich

häufig so, wie man es
aus der eigenen

schulzeit kennt. Das
bedeutet, man greift
auf bekannte Muster
zurück, wenn man in
die Enge getrieben

wird“
Susanne Krämer

Achtsamkeits-Trainerin

Wir bitten um rechtzeitige Anmeldung!
0171/8 35 97 49

Kissen 8,– E

Oberbett 15,– E

Karo-Stepp 20,– E

Fertigstellung am selben
Tag. Große Auswahl an
Federn und Inletts.

78 Jahre78 Jahre
Dampfbettfedernreinigung Weiß

Seit 34 Jahren in der Region Leipzig tätig.

ACHTUNG!!!ACHTUNG!!!
Wir sind nochWir sind noch
für einige Zeitfür einige Zeit
in Burghausen:in Burghausen:

Parkplatz KAUFLANDParkplatz KAUFLAND
am LÖWENCENTERam LÖWENCENTER

täglich vontäglich von
9–19 Uhr für Sie da!9–19 Uhr für Sie da!
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