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Problematik

• Stress“ ist allgegenwärtig bei Kindern und Lehrpersonen
• Hohe Burnoutrate bei Lehrpersonen (Schulgesundheitsdienst, Stadt 

Zürich)
• Jedes dritte Schulkind ist gestresst (WHO, 2014)
• Prävention zentral



Wirkungsmodell des MoMento Programms



Das MoMento Programm auf einen Blick 



1 bis 3.Klasse



Glitzerflasche



Achtsamkeitsübungen



AchtsamkeitsTRAINING



4. bis 6.Klasse
Mo& Mena und Professor Hirni



Strategien



Fähigkeit fürs Leben



Achtsamkeit und „heartfulness“ 



Präsente Lehrpersonen -

Fokussierte Kinder ?





Rückmeldungen von Kindern
• «Ich konnte nicht einschlafen und dann habe ich ein – und ausgeatmet..» (Knabe, 

1.Klasse)
• «Achtsamkeit ist etwas, dass die Seele beruhigt und dir hilft Sachen zu 

entscheiden.» (Knabe, 6.Klasse)
• «Ich habe mich immer auf die Achtsamkeitslektionen gefreut und zu sagen, wie 

es mir  geht.» (Mädchen 6.Klasse)
• «Achtsamkeitsübung ist wichtig für mich, wenn ich aggressiv bin.» (Knabe, 

3.Klasse)
• «Sie haben das Training gut gemacht, aber es war ein bisschen langweilig.»  

(Mädchen, 4.Klasse)
• «Also wenn ich traurig bin oder einfach Ruhe brauche, mache ich 

Achtsamkeitstraining   und es hilft mir sehr. Ich dachte nie, dass das helfen kann, 
aber es hilft.» (Mädchen, 6.Klasse)



Fragen?!? Anregungen?



Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit !
www.achtsameschulen.ch

http://www.achstameschulen.ch/

