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Willkommen!  
Du darfst erst einmal 
hier ankommen. 



Übersicht 
Workshop

• Begrüssung & Ankommen
• Eure Aufgabe
• Wer, Wieso
• Wer, Was ist MoMento
• Emotionen und Zeit
• Was ist Achtsamkeit?
• Stress und Zeit
• Was ist Achtsamkeit nicht?
• Ungeduld und Zeit
• Drei Zugänge zur Achtsamkeit & 

Übungen
• Abschluss & Fragen



Eure Aufgabe:

• Neugier & Offenheit
• Anfängergeist
• sein dürfen
• ohne Leistungsdruck
• Wohlbefinden beachten
• Spass haben



Wer:
Asha Pandya

• Stadt Zürich
• MoMento Swiss
(Programmkoordinatorin & Schultrainerin & Ausbildnerin)
• Y.E.S. Starke Mädchen (Trainerin & Ausbildnerin)
• CFM – Center for mindfulness (Trainerin)

Wieso:
• Eigene Erfahrung für mich
• Es scheint mir sinnvoll
• Sehe die Veränderung bei SuS



• Organisation - Verein
• Förderung von Lebenskompetenzen
• Unterstützung zu gesunden &   

verantwortungsbewussten Menschen 
• Integration von Achtsamkeit im

Bildungssystem
• Psychische Gesundheit
• Positives Lern- & Klassenklima
• Gesunde Beziehungen fördern 
• Umfassendes Achtsamkeitsprogramm für

Lehrpersonen, schulische Fachkräfte und SUS

Wer / Was ist 
MoMento 
Swiss?



Emotionen
und Zeit



Emotionen und ihre Wirkung

• Alle Emotionen erfüllen eine positive Funktion 

• Angenehm, unangenehm, neutral

• Veränderung, Schutz, Beibehalten, Wiederholung

• Gespräche, Diskussionen, Beobachtungen

• Wissen aufbauen, Wortschatz erweitern

• Negativity Bias = Negativeffekt des Hirns

• Ziel: Konstruktiv mit Emotionen umgehen 

• Durch: Emotionen kennen lernen, wahrnehmen, 

benennen, akzeptieren, erforschen, reflektieren



Spiel: 
Zahl oder Geste



Was ist 
Achtsamkeit?





Bestandteile Achtsamkeit?

Aufmerksamkeit

AbsichtHaltung

Shapiro SL et al. (2006) Mechanisms of Mindfulness. Journal of Clinical Psychology 62(3): 373–386



Warum ist die Integration von Achtsamkeit
im Bildungssystem so zentral? 1/2

Lehrpersonen

Burn-out Prävention

Schüler und 
Schülerinnen

40% der 11-15 jährigen, leiden an 
Kopfschmerzen, Schlafstörungen 
oder Ängstlichkeit/Besorgnis 



Warum ist die Integration von Achtsamkeit
im Bildungssystem so zentral? 2/2

Äussere vs.  
Innere Hygiene

Gedanken und 
Umgang damit

• Muskeltraining

• Zähne putzen

• Duschen / Haare waschen

• Gedanken schweifen 47% der Zeit ab

• Negativ-Bias, positives Gehirntraining 
(1:6)



Stress
und Zeit



Zeit erleben – statt nur planen
Unser Zeitempfinden hängt stark vom inneren Zustand ab. Achtsamkeit kann Zeit weiter und reicher wirken lassen, 
während Stress sie verengt. Eine Einladung an die TN, eigene Erfahrungen zu teilen, öffnet den Raum für persönliche 
Reflexion, idealerweise mit einer Erfahrung verbunden.Stress

und Zeit

Zeit erleben – statt nur planen

• Unser Zeitempfinden hängt stark vom 
inneren Zustand ab. Achtsamkeit kann 
Zeit weiter und reicher wirken lassen, 
während Stress sie verengt. Eine 
Einladung an die TN, eigene Erfahrungen 
zu teilen, öffnet den Raum für persönliche 
Reflexion, idealerweise mit einer 
Erfahrung verbunden.

• Wie wollen wir die Zeit nutzen, also mit 
welcher Präsenz möchten wir die stetig 
vorbeiziehende Zeit erleben



Spiel:
Stresssimulator



• Nothilfe / sofortige Ergebnisse

• Verhindern von Stress / Unannehmlichkeiten

• Lösung aller Probleme

• Universelle Wirkung – one size fits all

Was Achtsamkeit
NICHT ist: 



Ungeduld
und Zeit



Spiel:

Wir zählen



Formelle Praxis Informelle Praxis Angewandte Praxis

Drei Zugänge zur Achtsamkeit

Aufmerksamkeit auf die Sinne 
(Atmung, Hören, 
Körperempfindungen, 
Emotionen / Gefühle / 
Stimmungstönungen, 
Gedanken)

Alltagsaktivität (z.B. 
Abwaschen, Zähneputzen, 
zum Briefkasten gehen)

Anker im Alltag / 3 Atemzüge 
/ 1 Minuten Atempause



Abschluss
Spiel: Rette deinen Daumen

Übung: Einfach sein 



• Lehrperson übt Achtsamkeit
(Mindfulness for the Teacher)

Inputs / Erleben / Verstehen 

• Achtsam Unterrichten
(Mindful Classroom Management)

• SuS Achtsamkeit lehren
(Teaching Mindfulness to the Students)

Der Weg



• LPT’s für Schulen

• LPT’s offen

• LMT’s – mit Erfahrung

• Community

• Achtsamkeit & Verhaltensauffälligkeiten

• Achtsamkeit & Traumapädagogik

• 3 Kartensets

• Publikation Beziehungsgestaltung

• Lehrmittel für alle Stufen

• Familienprogramm

Was bietet MoMento?



Übersicht Lehrmittel



Lehrmittel Kiga



Lehrmittel UST



Lehrmittel MST



Lehrmittel UST / MST



Lehrmittel Sek / Oberstufe



Merci von Herzen!
05. April 2025

Asha Pandya – asha.pandya@momento.swiss
Programmkoordinatorin & Schultrainerin & Ausbildnerin


