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Von der Biithne in die Schulforschung

SUSANNE KRAMER ist ehemalige Schauspielerin und bringt Leipziger Lehrkréften bei, in Stresssituationen nicht die Nerven zu verlieren.
lhre Methode: klare Kommunikation und Achtsamkeit

LEIPZIG. Den Tee in der Hand
und die Yogamatte im Rucksack:
Susanne Kramer sitzt zurlickge-
lehnt auf einer Bank im Apothe-
kergarten in Leipzig. Sie wirkt
ausgeglichen. Hin und wieder
nimmt sie einen Schluck aus
ihrer groBen Tasse und erzahlt
von ihrem Lebensthema — der
Achtsamkeit. Kramer forscht
und lehrt am Zentrum fur Leh-
rer:innenbildung und Schulfor-
schung (ZLS) der Univer-

sitat Leipzig. 2021 hat

sie dort ein Projekt

zu Achtsamkeit in %\
der Bildung ins ..o
Leben gerufen. :
Die Philosophie
dahinter hat sie
schon vor langer

Zeit in ihren Bann
gezogen — und seit-
dem nicht mehr losgelas-
sen. ,Achtsamkeit ist fir mich
ein Weg, mit der Wirklichkeit in
Kontakt zu kommen”, erklart
Krdmer. Die 51-Jahrige blickt
damit ohne Filter auf die Welt:
Sie ist ruhiger, ausgeglichener,
klarer.

Seit Uber zwei Jahrzehnten
Ubt Kramer sich privat in Acht-
samkeit. Ahnlich lang, wie die
urspriingliche Hessin schon in
Leipzig lebt. , Die Praxis ist wert-
voll fur die Gesellschaft”, fuhrt
sie aus. Und sie sagt: ,,ich moch-
te mein Wissen weitergeben.”

Die Seminare des Forschungs-
zentrums sind keine rein theore-
tischen Kurse, sondern eher Ge-
sundheitsférderungsprogram-
me, die Kompetenzen fur die
Zukunft vermitteln. Das Projekt
+Achtsamkeit in der Bildung
und Hoch-/Schulkultur (ABiK)”
wird von der AOK Plus sowie
vom Landesamt far Schule und
Bildung gefoérdert. Es umfasst
Fortbildungsprogramme  fir
praktizierende und angehende
Lehrkrafte, fir Hochschuldozie-
rende, Verwaltende, Fihrungs-
kréfte und neuerdings Schul-
kinder.

Warum genau das so relevant
ist, zeigt ein genauer Blick auf
den Lehrerberuf. , Das ist Bezie-
hungsarbeit”, ordnet Kramer
ein. Schilerinnen und Schaler
werden davon gepragt, wie in
der Schule mit ihnen umgegan-
gen wird. Das Verhalten der Leh-
rerinnen und Lehrer habe auBer-
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.

LEHRKRAFTE UNTER DRUCK

.In Stresssituationen verhalt
man sich haufig so, wie man es
aus der eigenen Schulzeit

Das Polenzer Hauskonzert
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kennt”, erlautert Kramer. , Das
bedeutet, man greift auf be-
kannte Muster zuriick, wenn
man in die Enge getrieben
wird.” Kramer und ihr Team am
Institut erforschen, wie solche
Muster durchbrochen werden
konnen. Sie beziehen sich auf
vergangene Studien, die den Be-
rufsalltag von Lehrkraften unter-
sucht haben.
Bei diesen wurde festgestellt,
dass Lehrkrafte ofter als
andere  Berufsgrup-
pen unter Uberlas-
S tungsbedingten
Krankheiten wie
Depression  lei-
den. Eine Pilotstu-
die ihrer For-
~% schungsgruppe
untersuchte 2023,
wie man solchen Er-
krankungen praventiv ent-
gegenwirken kann — unter an-
derem mithilfe von Emotionsre-
gulation und Naturverbunden-
heit.

VON DER BUHNE
IN DIE FORSCHUNG

An dieser Stelle kommt die Acht-
samkeitins Spiel. Sie bedeute fur
Kramer, ,einen Schritt zurtick-
zutreten und verantwortungs-
voll zu handeln”. Sie selbst
kommt nicht aus der Lehre, son-
dern aus der darstellenden
Kunst. Urspriinglich studierte sie
Schauspiel in Hannover und
Cannes. Danach stand sie 15
Jahre lang auf der Buihne. Dieser
Karriereweg brachte sie 2005
nach Leipzig, wo sie zunachst
freischaffend arbeitete.

,Sieben Jahre habe ich dann
am Theater der Jungen Welt ge-
spielt”, erzahlt Kramer. Am
TDJW arbeitete sie neben ihrer
Tatigkeit als Darstellerin auch
padagogisch als Leiterin des Ju-
gendclubs. Parallel gab sie
Sprecherziehungsseminare  in
einer Logopadieausbildung.
2013 wechselte sie an ihren jet-
zigen Arbeitsort, wo sie den Be-
reich  Kommunikation aufge-
baut hat. Als Fachberaterin be-
treute sie das Modul ,Kérper —
Stimme - Kommunikation”.
Auch, wenn heute nicht mehrim
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-
sprache mit Eltern simulieren.

Kramer fuhrt ein Beispiel aus
ihrem eigenen Alltag an:
~Manchmal laufen zehn Sachen
parallel im Buro oder es herrscht
Angespanntheit im Team”. In
der Regel neige man dazu, Kon-
flikte zwischen Tir und Angel
anzusprechen. Verhdlt sie sich

feiert Jubilaum

Am TAG DES OFFENEN DENKMALS offnet der Dreiseithof seine Tlren — mit Klassik und Kunst

POLENZ. Ein besonderes Jubila-
um stehtin Polenz an: Am Sonn-
tag, dem 13. September, ladt der
Verein Einigkeit 4 zum 150.
Hauskonzert in den Dreiseithof
in der StraBe der Einigkeit 4 ein.
Beginn ist um 15 Uhr. Die Kon-
zertreihe hat eine lange Ge-
schichte. Bereits 1995 fanden
die ersten 50 Auftritte in Beucha
statt, seit 2005 ist Polenz die mu-
sikalische Heimat der Reihe.
Finfmal im Jahr treten hier jun-
ge und éaltere Musizierende auf
und spielen klassische Musik fiir
ein interessiertes Publikum. Der
Verein vermutet, dass es in
Deutschland kaum eine ver-
gleichbare Reihe gibt, die so vie-
le Konzerte ehrenamtlich orga-
nisiert hat.

Der Termin ist bewusst ge-
wahlt: Der 13. September ist zu-

Am 13. September konnen Besucher auch die kleine ammlung

,In Stresssituationen
verhalt man sich
haufig so, wie man es
aus der eigenen
Schulzeit kennt. Das
bedeutet, man greift
auf bekannte Muster
zurlick, wenn man in
die Enge getrieben
wird”

Susanne Kramer
Achtsamkeits-Trainerin

—

historischer Tischlerwerkzeuge in der Werkstatt in Polenz besichti-

gen.

gleich der bundesweite Tag des
offenen Denkmals. Der histori-
sche Dreiseithof 6ffnet deshalb
von 9 bis 18 Uhr fir Besucherin-
nen und Besucher. Wer mehr

Foto: Verein Einigkeit 4

Uber die Geschichte des Gebau-
des erfahren mochte, kann von
9bis 13 Uhran Fihrungen durch
das Wohnhaus teilnehmen.
Nach dem Konzert, um 17 Uhr,
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eipzig. Zuvor war sie

aber achtsam, dann nimmt sie
sich die Zeit, um zuzuho6ren und
alles verstandlich zu bespre-
chen. ,Meine eigene Praxis ist
die Grundlage”, erklart sie.

MINDFUL TEACHERS
PROGRAM

Wenn man nicht mit Achtsam-
keitstraining vertraut ist, mag

gibt es zudem einen Vortrag
Uber die Vergangenheit des Ho-
fes.

Auch kulturell hat der Tag eini-
ges zu bieten. Im Kuhstall zeigt
der Dresdner Kdinstler André
Wejwoda seine neue Ausstel-
lung ,,andernorts —RReiseblicher,
Drucke, Collagen”. Erganzt wird
das Programm durch die be-
stehenden Dauerausstellungen
zu den Themen ,Landkultur”,
,Dorfkultur” und , Geschichte
der Landwirtschaft”. Neu hinzu-
gekommen ist in diesem Jahr
eine kleine Sammlung histori-
scher Tischlerwerkzeuge, die in
einer Ecke der Werkstatt prasen-
tiert wird.

O Der Eintritt ist frei, eine Anmel-
dung nicht nétig. Weitere Infos
unter: www.einigkeit4.de

Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer der Achtsamkeitskurse medi-
tieren gemeinsam auf Yogamatten.
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dieses zunachst abstrakt wirken.
Am ZLS werden unterschiedli-
che Trainings fir bestimmte Ziel-
gruppen angeboten. Das Acht-
samkeitstraining fur Lehrperso-
nen ist zentral ftr 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-
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Schauspielerin am Theater.

Foto: Andre Kempher

korperte Achtsamkeit und nach-
haltige Integration in den Alltag.

Das MTP umfasst in diesen
drei Phasen eine Vielzahl an
Ubungen. Die vermutlich geldu-
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, wahrend
eine zweite nur zuhort.

Diese Entschleunigung soll
helfen, die eigenen Gedanken
und Gefihle wahrzunehmen:
Was geht in meinem Kopf vor,
wahrend  jemand  anderes
spricht? Bin ich wirklich bei der
Sache, oder denke ich schon
Uber meine Antwort nach? So
kdnne man sich besser auf stres-
sige Situationen, beispielsweise
im Unterricht, einstellen. ,, Damit
es nie theoretisch bleibt”, fugt
Kramer hinzu, ,,gibtesinden Se-
minaren immer einen prakti-
schen Bezug.” Die Workshops

verteilen sich Uber etwa ein hal-
bes Jahr und umfassen je zwolf
Einheiten. So haben die Teilneh-
menden zwischen den Sitzun-
gen ausreichend Zeit fur , Haus-
aufgaben”. Beispielsweise sol-
len sie beobachten, wie sie kor-
perlich und mental auf stressige
Situationen reagieren.

VERANTWORTUNG FUR DIE GE-
SELLSCHAFT

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

.Freundlichkeitist nicht gleich
Harmoniesucht”, konkretisiert
Kramer. Bei bewusster Kommu-
nikation gehe es darum, Gren-
zen zu setzen und Dinge klar
auszusprechen — vor allem bei
Problemen: ,Es ist wichtig, dass
wir aufhéren, uns etwas vorzu-
ligen. Und es bedeutet auch,
Verantwortung fur sich selbst,
sowie die Mit- und Umwelt zu
Ubernehmen.”

LEBENSZUFRIEDENHEIT
DER TEILNEHMENDEN STEIGT

Seit dem Start des Programms
hat Kramer mit ihren Kollegin-
nen und Kollegen Kurse an 72
Schulen in Sachsen durchge-
fuhrt. Die Ruckmeldungen fallen
groBtenteils positiv aus, berich-
tet sie. Das Ergebnis der Pilotstu-
diesprichtfursich: Nach deners-
ten 30 Workshops hat das For-
schungsteam deutliche Verbes-
serungen festgestellt. Die Burn-
out-Symptomatik bei den teil-
nehmenden Lehrkraften sei
deutlich gesunken. Die Lebens-
zufriedenheit und Selbstwirk-
samkeit der Lehrkrafte seien hin-
gegen deutlich angestiegen.
Auch das Schulklima habe sich
verbessert und das nachhaltige
Verhalten zugenommen.
SONJA GARAN

© 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 6ffentlich und wird
am Campus Jahnallé der Universi-
tat Leipzig ausgetragen. Die Ver-
anstalter erwarten etwa 400 Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer.

Selbsthilfetag zum
Mitmachen in Grimma

Engagement-Zentrum und Mehrgenerationenhaus laden
zu ,HERZENSSACHE GESUNDHEIT" ein

GRIMMA. Auf dem Geldnde
der Alten Feuerwehr in Grimma
dreht sich am Mittwoch, 16.
September, alles um das wichti-
ge Thema Gesundheit. Das En-
gagement-Zentrum der Diako-
nie Leipziger Land ladt gemein-
sam mit dem Mehrgeneratio-
nenhaus zum Selbsthilfetag ein.
Unter dem Motto , Herzenssa-
che Gesundheit” erwartet Besu-
cherinnen und Besucher ein ab-
wechslungsreicher Nachmittag
mit Vortragen, Informations-
standen und Podiumsgesprach.

Auf dem Programm stehen
unter anderem stundlich zwei
parallel stattfindende kurze Vor-
trage. Die Themen sind Pflege-
begutachtung und Vorsorgeku-
ren (14 Uhr), ,, Kenne dein Krebs-

risiko” und Unterstltzungs-
maoglichkeiten fur Trauernde (15
Uhr), Selbsthilfe-Angebote im
Landkreis und Heilkrauter (16
Uhr). Den Abschluss bildet um
17 Uhr eine Podiumsdiskussion
unter dem Titel ,Selbsthilfe im
Gesprach”.

SELBSTHILFEGRUPPEN
SIND VOR ORT

AuBerdem gibt es Kaffee und
Kuchen sowie Stande vieler

Selbsthilfegruppen, etwa zu
Long Covid, Krebs, Sucht,
Trauer, Borreliose, pflegende

Angehdrige und Blindheit/Seh-
behinderung. Geplant sind fer-
ner Kreativangebote fur Kinder
und Mitmachaktionen: Interes-

sierte konnen etwa ein Zecken-
Quiz l6sen, Hilfsmittel bei Seh-
behinderung oder einen Blind-
hund kennenlernen. ,Der Ein-
tritt ist frei, man kann einfach
vorbeikommen”, so Corinna
Franke, die Leiterin des Engage-
ment-Zentrums. ,Wir freuen
uns auf viele Besucherinnen und
Besucher.”

O Die Veranstaltung anlasslich
des bundesweiten Tags der
Selbsthilfe findet am Nicolaiplatz
5 in Grimma statt.

Weitere Informationen: Diakonie
Leipziger Land, Engagement-
Zentrum, Tel. 03437 701622,
ez@diakonie-leipziger-land.de,
www.selbsthilfe-ehrenamt.de



