MOMENTO

Lebenskompetenz
macht Schule
Fir eine gesunde nachste Generation

Achtsamkeitsbasierte Lehrpersonentrainings und
Klassenlehrmittel fiir sozio-emotionales Lernen
auf allen Schulstufen

MOMENTO
SWISS



«lhr habt mit MoMento
einen guten Geist in unser
Schulhaus gebracht. Ich
denke, dass wir eh schon ein
recht achtsames Team sind,
doch durch die Kurse hat
wahrscheinlich nicht nur
bei mir noch mehr Bewusst-
sein stattgefunden.»

— Lehrperson, Mittelstufe




Bedarf

Stress und Uberforderung haben in den letzten Jah-
ren zugenommen und gehdren heute zum Alltag von
Kindern und Jugendlichen. 40% der 11- bis 15-Jahri-
gen leiden an zwei oder mehr chronischen psychoaf-
fektiven Symptomen wie Kopfschmerzen, Schlafsto-
rungen oder Angstlichkeit/Besorgnis (HBSC-Studie,
2020). Viele Lehrpersonen stellen zudem fest, dass
manche Schiler®innen weder lernbereit sind noch
Uber grundlegende Kompetenzen wie Konzentra-
tionsfahigkeit oder Selbstregulation verflgen. Dies
stellt ein grosser Stressfaktor fUr die Lehrpersonen
dar, wovon 10 bis 30% als «ausgebrannt» gelten und
Burnout gefahrdet sind.

Achtsamkeit

Achtsamkeit ist die menschliche Kapazitat und
Fahigkeit, im gegenwartigen Moment geistig prasent
Zu sein, um uns mit uns selbst und unserer Umwelt
verbunden zu fUhlen. Sie kann mit geringem Aufwand
trainiert werden und wird demnach oft wie geistiges
Joggen oder Zdhneputzen verstanden. Indem wir
unsere Aufmerksamkeit und Selbstwahrnehmung
schulen, vertiefen wir auch unser Bewusstsein. Dies
ermoglicht eine effektivere Selbststeuerung, die
Freiheit also, bewusster mit Herausforderungen
umzugehen und Entscheidungen zu treffen, die zu
unserem Wohlbefinden, unserer Gesundheit und
unserer persdnlichen Entwicklung beitragen.

«Achtsamkeit beruhigt die Seele und hilft dir, Sachen zu entscheiden.» — Schiiler, 6. Klasse

Wirkungen

Die wissenschaftliche Forschung zur Achtsamkeits-
praxis mit Uber 800 Studien jahrlich belegt eine
Vielzahl von positiven Wirkungen auf das allgemeine
Wohlbefinden, die psychische Gesundheit und die
Beziehungsqualitat von Kindern, Jugendlichen und
Erwachsenen. Diverse Lebenskompetenzen wie
Selbstwahrnehmung und Selbststeuerung werden
gestarkt (siehe S. 5). Lehrpersonen verbessern lhre
Klassenfihrung sowie ihren Umgang mit schwieri-
gem Verhalten von Schiler*innen und entwickeln
eine positivere Einstellung zum Beruf. Uber all diese
Faktoren tragt Achtsamkeit zum Kinderschutz, Anti-
Mobbing und der Gewalt- und Suchtpravention bei.

Lehrplan 21

MoMento orientiert sich am Lehrplan 21 und den
darin definierten Grundabsichten. Die Vermittlung
von Uberfachlichen Kompetenzen wie Selbstreflexion,
Selbstandigkeit und Eigenstandigkeit sowie Dialog-,
Kooperations-, und Konfliktfahigkeit und der Umgang
mit Vielfalt werden durch die Achtsamkeitspraxis
direkt gefordert. Auch die Gesundheitsforderung
und Gewaltpravention sowie die Verbesserung zen-
traler Lernfaktoren (effektives Klassenmanagement,
positives Schul- und Klassenklima, gesunde Lehrer-
Schiler Beziehungen, unterstiitzende Zusammenar-
beit mit den Eltern) nehmen im MoMento-Programm
eine zentrale Rolle ein.



Programmziele

AKTIVITATEN RESULTATE y4[111 ) VISION
(TRAININGSMODULE) (MITTELFRISTIGE WIRKUNG) (LANGFRISTIGE WIRKUNG) (UBERGEORDNETE ABSICHT)

AUFBAUMODULE &
BEGLEITUNG

P 2

LEHRPERSONEN-
TRAINING

4

KLASSEN-
TRAININGS

1

AUFBAUMODULE &
BEGLEITUNG

ACHTSAMKEIT UND LEBENSKOM-
PETENZEN DER LEHRPERSON

1. Selbstwahrnehmung
2. Selbststeverung

3. Soziales Bewusstsein
4. Beziehungskompetenz
5. Entscheidungsfiihigkeit

A

ACHTSAMKEIT UND LEBENSKOM-
PETENZEN DER SCHULER*INNEN

1. Selbstwahrnehmung
2. Selbststeverung

3. Soziales Bewusstsein
4. Beziehungskompetenz
5. Entscheidungsfihigkeit

POSITIVE KLASSENFUHRUNG

RESILIENZ & SELBSTWERT

L 4

POSITIVES
KLASSENKLIMA
1. Psychische Gesundheit
2. Tragfihige Beziehungen
3. Erhdhte Lernbereitschaft

ENTWICKLUNG EINER
GESUNDEN, EIGENSTAN-
DIGEN UND VERANT-
WORTUNGSVOLLEN
PERSONLICHKEIT

1

SCHULISCHE UND GESELLSCHAFTLICHE KONTEXTFAKTOREN

«Vielen lieben Dank, c_{ass Sie die Arbeit mit Achtsamkeit in lhren Unterricht einfliessen lassen. Es tut meinem Sohn sehr
gut, er wendet viele Ubungen zuhause an und hat auch uns als Familie schon inspiriert.» — Mutter zu Lehrperson, 3. Klasse

4



rungen und Belastungen umzugehen und ein selbstbestimmtes, verantwortungsbewusstes und erflllendes Leben
zu fhren. Viele Institutionen wie die Weltgesundheitsorganisation (WHO), die Gesundheitsférderung Schweiz
(GF) oder das Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL) beziehen sich dabei auf folgende
Kompetenzen und Fahigkeiten. Eine regelmassige Achtsamkeitspraxis fordert und starkt diese Lebenskompetenzen,

Lebenskompetenzen sind diejenigen Fahigkeiten und Haltungen, die es uns ermoglichen, effektiv mit Herausforde-
insbesondere die Selbstwahrnehmung und Selbststeuerung.

Lebenskompetenzen
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Programmestruktur fiir Schulen

Grundmodule: Achtsame Klassenzimmer

Lehrpersonentraining

Weiterbildung der Lehr-, Fach- und/oder Betreuungspersonen durch MoMento-Schultrainer

Modul 1

Achtsamkeit fiir Lehrpersonen

WS1  Einflihrung in die Praxis

WS2  Stress & Reaktivitat im Lehrberuf

WS3  Achtsamkeit im Schulalltag

WS4 Emotionen & ihre Funktionen

(+) Erganzende online Angebote

MoMento Teddy

ZYKLUS 1

ca. 5- bis 9-Jahrige

Modul 2
Achtsamkeit mit der Klasse

WS5
WSé
Ws7
Ws8

Klassentrainings
Lehr- & Fachpersonen setzen Lehrmittel in Klassen um, begleitet durch MoMento-Schultrainer

MoMento Kids

ZYKLUS 2

ca. 9- bis 13-Jahrige

Einfiihrung in

die Lehrmittel

Achtsame Beziehungsgestaltung

Achtsame Klassenfiihrung

Kindern Achtsamkeit unterrichten

Begleitung & Coaching

MoMento Lern-Community

MoMento Youth

ZYKLUS 3

ca. 13- bis 18-Jahrige

Aufbaumodule: Achtsame Schulgemeinschaft

Vertiefung und Verankerung

Kombination gemass Interessen der Schule, Module frei wahl- und verteilbar auf mehrere Jahre

VERTIEFUNG ZU M1
Praxismodul

Personliche
Achtsamkeitspraxis
der Lehrpersonen

4 WORKSHOPS

VERTIEFUNG ZU M2
Padagogisches
Modul

Integration der
Achtsamkeitspraxis
in Schulfacher

2 WS & MANUAL

BREITE VERANKERUNG
Fachpersonen-

modul

Strategien fir
Heilpadagogik,

Schulpsychologie, etc.

2 WS & MANUAL

BREITE VERANKERUNG
Elternmodul

Trainings und
Angebote fiir den
Einbezug von Eltern

Nach Bedarf

BREITE VERANKERUNG

Institutionelles
Modul*

Integration der
Achtsamkeitspraxis
in Schulstrukturen

Nach Bedarf

MoMento Lern-Community / Begleitung & Unterstiitzung / Zugeschnittene Angebote

* zukunftige Entwicklungen

6
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MoMento Teddy °

o Geschichten: Mo und Mena erleben heraus-
fordernde Situationen, die sie mit Hilfe ihrer
achtsamen Freunde zu l6sen lernen.

« Tiere & Praktiken: Die Tiere zeigen ihnen auf
natlrliche Weise, wie Achtsamkeit praktiziert
und in den Alltag integriert werden kann.

e Emotionsthematik: Die \Wahrnehmung und
Regulation von Emotionen wird mit der Glitzer-
flasche und den MoMento-Emojis gestarkt.

o Achtsame Spiele: Mit gemeinschaftsfordern-
den Spielen und kreativen Ubungen werden
wichtige Lebenskompetenzen gefordert.

N
~
G.

I| liebevoll

~

fréhlich

eifersiichtig

wiitend

cool

traurig

gestresst

ruhig

MoMento Youth

e Modul 1 - Gliick: Was macht uns wirklich gltick-
lich? Mit wissenschaftlichen Inputs und Achtsam-
keitsiibungen wird die Frage breit ausgelotet.

* Modul 2 - Stress: Was stresst uns? Und wie mit
Stress umgehen? Praktiken zur Stressreduktion
flr eine positive Lebensbewaltigung.

o Aufbaumodule*: Vertiefungen und weitere Acht-
samkeitsibungen zu Emotionen, Beziehungen &
Mobbing, Social Media & Gaming, etc.

o Achtsame Spiele: Mit gemeinschaftsfordernden
Spielen und kreativen Ubungen werden wichtige
Lebenskompetenzen gefordert.

° zurzeit in 2 separaten Lehrmitteln fir KIGA & UST * in Entwicklung

MoMento Kids

» Praktiken: Mo und Mena entdecken verschie-
dene Achtsamkeitsiibungen zusammen mit der
Lehrperson, unterstiitzt durch Kurzgeschichten.

o Neurowissenschaft: In Interviews mit einem
Professor lernen Mo und Mena, was alles in un-
serem Geist und Korper passiert, z.B. bei Stress.

o Emotionsthematik: Die \Wahrnehmung und
Regulation von Emotionen wird mit der Glitzer-
flasche und den MoMento-Emojis gestarkt.

» Achtsame Spiele: Mit gemeinschaftsfordern-
den Spielen und kreativen Ubungen werden
wichtige Lebenskompetenzen geférdert.

DAULK

“TSTRESS 4
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«Das MoMento-Lehrertrai-
ning ist sehr wichtig. Zuerst
muss man sich als Lehr-
person den Dingen bewusst
sein, um sie hachher mit
den Schtilern durchzu-
fahren. Persénlich sowie
beziehungstechnisch ist das
Training sehr hilfreich.»

— Lehrperson, Mittelstufe




Forderliche Faktoren & Werte

Die Achtsamkeitspraxis fordert das psychische Wohlbefinden - wie «Zdhneputzen fir den Geist». Es ist eine
praventive und keine Nothilfsmassnahme. Deshalb ist ihre aktive und dauerhafte Integration in den Schulalltag
von grosser Bedeutung; fur Schilerinnen und Schiler genauso wie flr Lehr- und Fachpersonen. Wissenschaftliche
Studien und unsere eigenen Erfahrungen in Schulen zeigen, dass folgende Faktoren zu einer erfolgreichen Umset-

zung sowie nachhaltigen Wirkung beitragen:

Interesse

Die Schulleitung und die teilnehmenden Lehr-,
Fach- und Betreuungspersonen haben ein natirli-
ches Interesse an Achtsamkeit als gelebte Praxis zur
personlichen und institutionellen Entwicklung.

Motivation

Alle Teilnehmenden sind beruflich und personlich
motiviert, die Achtsamkeitspraxis zu entdecken und
in ihren Alltag zu integrieren. Daflir sollten taglich
10 - 30 min aufgewendet werden.

Freiwilligkeit

Die Teilnahme am MoMento-Training ist freiwillig
und alle Teilnehmenden schreiben sich persdnlich
im Kurs ein. Obligatorische Weiterbildungen ftr
gesamte Schulteams werden nicht durchgefihrt.

Weniger ist

MoMento

# Achrsamkeit
%« Wohlbefinden

mehr?

£ Se\osh£i rsorge

#* Wertschatzung

# Lebenshompetenzen

Einbettung

|dealerweise ist die Forderung von Achtsamkeit
Teil einer umfassenderen Schulstrategie (z.B. zur
Gesundheitsforderung), welche von allen Instanzen
und Akteuren gemeinsam getragen wird.

Kernteam

Die Umsetzung des MoMento-Programms und die
Integration der Achtsamkeitspraxis in den Schulall-
tag wird von einem dazu geschaffenen Projektteam
koordiniert und proaktiv vorangetrieben.

Prozess

Die Integration der Achtsamkeitspraxis wird als
schrittweisen, mehrjahrigen Prozess verstanden.
Eine flexible Ausbreitung und Etablierung wird an-
gestrebt, z.B. durch ausgewahlte Aufbaumodule.

«Es tat sehr gut, in einer Lehrerweiterbildung mit so viel Wahrheit und Weisheit konfrontiert zu werden, die auch noch
wissenschaftlich belegt oder untersucht wird. Jeder einzelne tréigt zu einer Verdnderung im Schulsystem bei, indem er
Achtsamkeit (ibt.» — Lehrperson, Mittelstufe



«Die Ubungen fand ich allesamt sehr eindrticklich und Horizont-erweiternd.» — Lehrperson, Unterstufe

Achtsamkeit als
Schulphilosophie

Die zwei Grund- und finf Aufbaumodule von
MoMento machen die gesamte Schulgemeinschaft
mit der Praxis vertraut. Dies erlaubt es motivierten
Schulteams, Achtsamkeit auch in die Schulentwick-
lung (z.B. im Schulleitbild) mitaufzunehmen. Die
Lehrpersonen- und Klassentrainings dienen dabei
als wichtigen Ubungsraum fiir Lehrpersonen, um
selbst neue Achtsamkeitsstrategien und -anwen-
dungen zu entwickeln. Ist die Schule mit der Praxis
und ihren Prinzipien vertraut, kann sie sie flexibel
an die Bedurfnisse der Klassen und Schulgemein-
schaft anpassen, z.B. fur Bildung fUr nachhaltige
Entwicklung (BNE) oder Rassismuspravention.

Padagogische Materialien

MoMento MoMento

Spielkarten Achts:

Lebenskompetenz macht Schule

MoMento
Achtsamkeitskarten

MoMento
Spielkarten
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Die Organisation
MoMento Swiss

MoMento Swiss ist eine gemeinnUtzige, steuerbe-
freite Organisation mit Sitz in Zurich. Wir fordern
eine Schule und Gesellschaft, in der Wohlbefinden
und Lebenskompetenzen gestarkt und Kinder und
Jugendliche in der Entwicklung einer gesunden
und verantwortungsbewussten Persdnlichkeit
unterstitzt werden. Die Organisation wird durch
ein gemischtes Team von Lehrpersonen, Padago-
gen*innen, Psycholog*innen und Achtsamkeits-
trainern geleitet und ist in der gesamten Deutsch-
schweiz aktiv. Ausweitungen in die Romandie und
ins Tessin sind schrittweise geplant. Ein erganzen-
des Familienprogramm ist im Aufbau.

M

oMento
Emotionskarten
Lebenskompetenz macht Schule
\ ' / Achtsame
\\ / / Bezichungsgestaltung
~ / im Schulalitag

MoMento Achtsame
Emotionskarten Beziehungsgestaltung



Angebote

1) Umsetzung in Schulen

Durchfthrung des Lehrpersonentrainings an inter-
essierten Schulen sowie Begleitung bei Lehrmittel-
umsetzung in Klassen. Durchfiihrung von Aufbau-
modulen gemass Bedarf und Interesse.

2) Offentliche Lehrpersonen-Trainings

Durchfihrung von Lehrpersonentrainings an
Padagogischen Hochschulen oder direkt tUber die
Organisation, frei zuganglich flr interessierte
Lehr- und Kinderbetreuungspersonen.

3) Offentliche Lehrmittel-Trainings

Intensive Wochenendtrainings (2 Samstage) zum
Eintben der MoMento-Klassenlehrmittel fir Perso-
nen mit einer bereits bestehenden persdnlichen
Achtsamkeitspraxis.

4) MoMento Lern-Community

Alle weitergebildeten Personen haben Zugang zu
einer schnell wachsenden Lern-Community mit
Vertiefungs- und Austauschmoglichkeiten sowie
weiteren Trainingsangeboten.

«Wandlung beginnt mit jedem Einzelnen.
Indem wir regelmdssig Achtsamkeit
praktizieren, beginnen wir zu erkennen,
dass wir keine Opfer der Umstdnde sind,
sondern die Macht haben, uns selber
sowie unsere Klassenzimmer

und Schulen zum Positiven

verdndern kdnnen.»

— Patricia Jennings

5) Zugeschnittene Angebote

Entwicklung weiterer Angebote nach Bedarf:
Kennenlern-Workshops fir Schulteams; direkte
Lehrmittel-Umsetzung in Schulklassen; Beratung
und Begleitung bei bestehenden Projekten; etc.

Siehe weitere Informationen sowie News und
aktuelle Angebote auf momento.swiss oder
unseren Social-Media-Kanélen.

———

—

v-— ]

«Frau Lehrerin, ich habe folgendes gemerkt: Immer wenn ich an den liebevollen Teddy denke und liebevolle
Gedanken schicke, geht es mir super und ich bin sehr ruhig. Ich strahle dann so richtig und kénnte die ganze

Welt umarmen.» — Schiilerin, 3. Klasse
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Preise fiir Schulen

Pro Gruppe von bis zu 15 Teilnehmenden / Mehrkosten fir Gruppen bis max. 18 Teilnehmende
Mogliche Subventionen der Gesundheitsforderung in den Kantonen ZH & LU

GRUNDMODULE

Lehrpersonentraining Modul 1 (4 Workshops & Handbuch) 2890 .—
Lehrpersonentraining Modul 2 (4 Workshops, Handbuch & digitale Lehrmittel) 3190 .—
Druckmaterialien Modul 2 (drei Kartensets, Publikation Beziehungsgestaltung) 110 — /TN
Total fiir 15 Teilnehmende 7730 .—
AUFBAUMODULE

Praxismodul (4 Workshops mit Handouts) 2690 .—
Padagogisches Modul (2 Workshops & Manual) 1790 —
Fachpersonenmodul (2 Workshops & Manual) 1790 —

Elternmodul - Anzahl Workshops nach Bedarf
Institutionelles Modul - Anzahl Workshops nach Bedarf

Preise fiir unverbindliche Kennenlern-Workshops und alle weiteren Angebote auf Anfrage.

Kontakt

MOMENTO
SWISS . _
«Die Bewusstseins-
Matthias Riist schulung im Sinne von
Geschaftsfihrer Achtsamkeit wird in meinen

Augen angesichts der immer
komplexer und schwieriger
werdenden Problemkonstel-
lationen eine — wenn nicht
sogar die — entscheidende
Voraussetzung dafir sein, ein
erfilltes Leben zu flihren.»

077 474 12 16
schule@momento.swiss
momento.swiss

MoMento Schule wird unterstiitzt von: — Vera Kaltwasser

Promotion Santé Suisse

' Gesundheitsforderung Schweiz ‘< MAX KOHLER
Promozione Salute Svizzera STIFTUNG

serone {741 ERNST GOHNER
(\WEGWEISER STIFTUNG

asuera M}O izTI?AA;;gNROPIQUE
STIFTUNG ,"J & FAMILLE SANDOZ
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