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Willkommen!

Du darfst erst einmal
hier ankommen.




MoMENTO MoMENTO
SWISS SCHULE

/-\

* Begrissung & Ankommen

* Eure Aufgabe \
* Wer, Wieso

U be rSiCht  Wer, Was ist MoM.ento
* Emotionen und Zeit

Wo rkShOp * Was ist Achtsamkeit?

e Stress und Zeit
* Was ist Achtsamkeit nicht?
* Ungeduld und Zeit

* Drei Zugange zur Achtsamkeit &
Ubungen

e Abschluss & Fragen



Eure Aufgabe:

* Neugier & Offenheit
Anfangergeist

sein durfen

ohne Leistungsdruck
Wohlbefinden beachten
Spass haben




Wer: Wieso:

Asha Pandya

e Stadt Ziirich * Eigene Erfahrung fiir mich
* Es scheint mir sinnvoll
* Sehe die Veranderung bei SuS

* MoMento Swiss

(Programmkoordinatorin & Schultrainerin & Ausbildnerin)
* VY.E.S. Starke Madchen (Trainerin & Ausbildnerin)

* CFM — Center for mindfulness (Trainerin)



MoMENTO MoMENTO
SWISS SCHULE

7S

I- Organisation - Verein

* Forderung von Lebenskompetenzen

* Unterstlitzung zu gesunden &

verantwortungsbewussten Menschen Wer / Was ist
* Integration von Achtsamkeit im |\/| O |\/| e nto
Bildungssystem _
* Psychische Gesundheit SW|SS?

Positives Lern- & Klassenklima

Gesunde Beziehungen fordern

Umfassendes Achtsamkeitsprogramm fir
Lehrpersonen, schulische Fachkréfte und SUS
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Emotionen
und Zeit




Emotionen und ihre Wirkung

* Alle Emotionen erflillen eine positive Funktion
 Angenehm, unangenehm, neutral

* Veranderung, Schutz, Beibehalten, Wiederholung
* Gesprache, Diskussionen, Beobachtungen

* Wissen aufbauen, Wortschatz erweitern

* Negativity Bias = Negativeffekt des Hirns

e Ziel: Konstruktiv mit Emotionen umgehen

* Durch: Emotionen kennen lernen, wahrnehmen,

benennen, akzeptieren, erforschen, reflektieren




Spiel:
Zahl oder Geste




Was ist
Achtsamkeit?







Bestandteile Achtsamkeit?

Aufmerksamkeit

Haltung Absicht

Shapiro SL et al. (2006) Mechanisms of Mindfulness. Journal of Clinical Psychology 62(3): 373-386
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Warum ist die Integration von Achtsamkeit
im Bildungssystem so zentral? 1/2

Lehrpersonen Schiiler und
Schiilerinnen

Burn-out Pravention 40% der 11-15 jéhrigen, leiden an
Kopfschmerzen, Schlafstérungen
oder Angstlichkeit/Besorgnis



MoMENTO MoMENTO
SWISS

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

Aussere vs. Gedanken und

Innere Hygiene Umgang damit

* Muskeltraining * Gedanken schweifen 47% der Zeit ab

e Zahne putzen * Negativ-Bias, positives Gehirntraining
(1:6)

* Duschen / Haare waschen



Stress
und Zeit




Zeit erleben — statt nur planen

* Unser Zeitempfinden hangt stark vom
inneren Zustand ab. Achtsamkeit kann
Zeit weiter und reicher wirken lassen,
wahrend Stress sie verengt. Eine
Einladung an die TN, eigene Erfahrungen
St reSS zu teilen, 6ffnet den Raum fir personliche
Reflexion, idealerweise mit einer

un d Ze |t Erfahrung verbunden.

 Wie wollen wir die Zeit nutzen, also mit
welcher Prasenz mochten wir die stetig
vorbeiziehende Zeit erleben



Spiel:
Stresssimulator




Was Achtsamkeit
NICHT ist:

Nothilfe / sofortige Ergebnisse

Verhindern von Stress / Unannehmlichkeiten

Loésung aller Probleme

Universelle Wirkung — one size fits all




Ungeduld
und Ze




Spiel:

Wir zahlen




Angewandte Praxis |

Aufmerksamkeit auf die Sinne
(Atmung, Horen,
Korperempfindungen,
Emotionen / Geflhle /
Stimmungstonungen,
Gedanken)

Alltagsaktivitat (z.B. Anker im Alltag / 3 Atemzige
Abwaschen, Zahneputzen, / 1 Minuten Atempause
zum Briefkasten gehen)



Abschluss

Spiel: Rette deinen Daumen

Ubung: Einfach sein




Der Weg

e Lehrperson ubt Achtsamkeit
(Mindfulness for the Teacher)

Inputs / Erleben / Verstehen

* Achtsam Unterrichten
(Mindful Classroom Management)

* SuS Achtsamkeit lehren
(Teaching Mindfulness to the Students)




Lehrpersonentraining

Weiterbildungen durch MoMento-Schultrainer; freiwillige Teilnahme der Lehrpersonen

Was bietet MoMento?

Modul 1 Modul 2
Achtsamkeit flir Lehrpersonen Achtsamkeit mit der Klasse
WS1| Einfilhrung in die Praxis WS5| Einfiihrung in die Lehrmittel
WS2| Stress & Reaktivitat im Lehrberuf WS6| Achtsame Beziehungsgestaltung
e LPT’s fur Schulen WS3  Achtsamkeit im Schulalltag WS7  Achtsame Klassenfiihrung
) WS4  Emotionen & ihre Funktionen WS8  Kindern Achtsamkeit unterrichten
* LPT’s offen
* LMT’s — mit Erfahrung
(+] Ergdnzende online Angebote (+) Begleitung & Coaching
* Community
* Achtsamkeit & Verhaltensauffalligkeiten
Klassentrainings
* Achtsamkeit & Trauma pa da g08lI k Lehrpersonen setzen die Lehrmittel in Klassen um, begleitet durch MoMento-Schultrainer
* 3 Kartensets .
MoMento Teddy MoMento Kids MoMento Youth
* Publikation Beziehungsgestaltung ZYKLUS 1 ZYKLUS 2 ZYKLUS 3
ca. 5- bis 9-Jahrige ca. 9- bis 13-Jahrige ca. 13- bis 18-Jahrige

e Lehrmittel fur alle Stufen

b Fa m | I | en progra m m *in Entwicklung (E in einem Halbtag kombinierbar 2-stunden Workshops



Ubersicht Lehrmittel

MoMento Teddy °

« Geschichten: Mo und Mena erisben heraus-
fordernde Situstionen, die sie mit Hilfe hrer
achtzamen Frewnds zu lézen lemen.

« Tiere & Praktiken: Diz Trzre zeigen thnen auf
natirliche Weise, wie Achtsamkeit praktiziert
und in den Alitag integriert werden kann.

+ Emotionsthematik: Dis Wahrnehmung und

Regulation von Emotionen wird mit der Glitzer-
flasche und den MoMento-Emojis gestarkt.

= Achtsame Spiele: Mit gemeinschaftsfirdern-

den Spielen und kreativen Ubungen werden
wichtige Lebenskompetenzen gefdrdert.

@ mgrzeitin 2 separsten Lehrmist=in fir KIGA & UST

MoMento Youth

+ Modul 1 - Ghick: Was macht uns wirklich gldck-
lich? Mit wissenschafdichen Inputs und Achizam-

keitstibungen wird die Frage breit ausgelotet.

+ Modul 2 - Stress: Was stresst uns? Und wis mit
Stress umgehen? Prakiiken zur Stressreduktion
fUr eine positive Lebenshewalitigung.

« Aufbaumodule®: Vertefunzen und weiters Achi-

samketsibungen zu Emoticnen, Bezishungen &
Maobbing, Social Media & Gaming, etc.

« Achtsame Spiele: Mit gemeinschaftsfdrdernden

Spislen und kreativen Ubungen werden wichtige

Lebenckompetenzen gefirdert

' in Entwicklune

(1]

MoMento Kids

« Prakiken: Mo und Mens entdecken verschie-
dens Achtsamkeitsiibungen zusammen mit der
Lehrperson, unterstitet durch Kurzgeschichten:

« Neurowissenschaft: in Intervisws mit einem
Professor lermen Mao und Mena, wias alles in un-
serem Geist und Korper passiert, 25. bei Stress.

+ Emotionsthematik: Die Wahmehmung und

Repulabion von Emotionen wird mit der Glitzer-
flasche ung den MoMento-Emoiis gestarkt.

= Achtsame Spiele: Mit gemeinschafrsférdern-
den Spielen und kreatven Ubungen werden
wichtige Lebenskompetenzen gefirdert.



Lehrmittel Kiga

Ubersicht MoMento Kindergarten-Lehrmittel

Element 1 Element 2 Element 3 Element 4 Element 5
; Glitzerflasche & Tiere & Achtsam- Spiele & ;
Ankommensrituale 3 E 4 P 2 Abschlussrituale
Emaotionen keitsiibungen Kormperiibungen
Seiten 2 -5 Seiten & -9 Seiten 10 - 13 Seiten 14 - 16 Seitent 17 -19

A)  Individualisien
Begriissung

B) DieMatur begrissen

C) Kéroertoile massicren

D) Uberkreuzungen

El Luftballon

F) Kombinationsiibung

A) Die Glitzerflasche

B) Perstnliche Glitzer-
flasche basteln

C) CGlitzerflaschenrunde

D) MoMento-Emojis
(oder andere Bilder)

A) Der entspannte Flamin-

go (achts. Bewegen)

B) Der aufmerksame Hase
{achtsames Héren)

C) Dernhige Gorlla

(achtsames Atmen)

D) Der liebevolle Teddy
[positive Gedanken)

A) Komperteile beriihren
B) Freeze / Statuen

C) Superhelden

D) Balrunde

E] Herzschlag spliren
F) dGlizerflaschen-Tanz
G) Wilkommen

H) Die Katze kraulen

) Knuddelrunde

A) Entspannungs-
pos tionen

B) Gefilhrte

Vigualisierungen

C) Haare streicheln /
Kopfrmassage

D) Liebevolle Warte

E)] Begleitgegenstand

Unterstitzungsmaterial:

- Keins

Unterstitzungsmaterial:

- Glitzerflascheln)
- Emoji-Karten *
- Emoji-Poster *

Unterstitzungsmaterial:

- Klangstab/ Gong

- Stofftiere (v.a. Teddy)
- Einzelnz Tierbilder
- Tier/Praxis-Poster *

Unterstitzungsmaterial:

- Kleiner Ball
- Glitzerflasche
- Stoffter/ Teddy

Unterstitzungsmaterial:

- Stofftizre/ Teddy(s)

- Liebevolle Gegenstande
- [Evtl. Kerzen, Musik etc.]

*Werden vom MoMento-Praogramm zur Verfligung gestellt (siehe Kopiervorlagen sowie abgegebene Materizlien)




Lehrmittel UST

MoMento-Achtsamkeitstraining (Klassenlehrmittel 1. - 3. Klasse)
Lektion L1 L2 L3 L4 LS L6 L7 L8 LS L10
I Whie Fitist Bufmerksam Cie Glitoe: Stressl und wie Emofionen und Achtmmes Atmen Die Stategie Lebevolle Mein perséndidhes Freude &
Tit! dudich gerade? Hinhdren wie ain.., flachanmunds damit umgshan | wieso wir sie haben tutuns gut der Fause Codankes Strategiomrad Drankha ke it
Mo & Mena Kiztsch- Retie . : Mﬂﬁf Wikiai !m : : elrs
Spiel o e Muster Daurmen dem Arm. Massage ; ‘Bewsgung - el I Geste?
terfiosche i : %
Mo & Mena
Braxis zinfuhrang Integrierte Achtsamsas integrierte Achsames Integnerte Achtsames imegrierie Liebevolle i
Glierflasche Praxis Foren (&) Praxis Bewegen [A) Prands Atmen (AfB) Praxis Gedanken (A)
Freude & Dank
! M M M M M
Mo & Glitzer- Hu:E' Achtsamas | Iamil‘:j' Achtsames m:::. ! 1:;1. Tod WT;P Liebevolle Freude &
. 5 g0 K i Gy H Gedank 4 -
Mena ST i Achis Hdren L Achis. Beweg. gen {8) Achis, Atmen Achis. Atmen | Lieb, Gedarken 8) Lt
Achtsames | [Austiusch zur Glkzer- Stressim | Austausch zur [Austausch zur
Thema Sitzen Geschichte] | flaschenrunde Korper Emotioner | Geschichte] | pandmoden | Geschichte] | agrgénliches | Dankbadeits
der - und ihre & STrategie sStrategisnrad baum &
Eektion F'“,, Achtsames | (4 pars, Flasche | Achtsames Funlktio nen Brhibsarmes der Pause Lisbavolls erstellen Abichluss
Rasch Horen (A) herstellen) Bewegen (A) Aumen [A) Gecan ken [A)
Kv 1
Kopier- KV 2 KV 3 KW 3 KV 5
Titelbl 4 Flamin T
\Vorlagen [+egbu ;:T N {+Famingo) | erngi-poster | PO | paicer-poster | TN | seaegiancad | Tierposter
HA Kidrmper- Flasche Achtsameas Bei Stressan Innehalten bei Achtsames Pause Liebevolle Strategianrad Innehalten &
wahmehmung mitkdngen Héren Tiere denken | ang. Gefiihlen Atmen anwend en Gad anken anwenden sichfreuen
Wochen- Achtsames Achtsames Achtsamas Achtsamaes Achtsames Achtsames Achtsames Lizhevoll Liebevolle Freude &
praxis Shzen Haren (A} Hiren (A-B) Bewegen (A) | Bewegen [A-B) Atmen [A) Atmen (A-B) | Gecanken[A) |Gedanken(A-B)| Dankbarkel:




Lehrmittel MST

MoMento-Achtsamkeitstraining (Klassenlehrmittel 4, - 6. Klasse)
Lektion | L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10
. ‘Wie Filhist Unszer Ge him - Bne Die G liteer- Stremsl _und we Emationen und Urnsene Hand Die Strategis ‘Wie wirunser Mein persbnliche s Freude &
w i dlich gerade? Ertdedmngseis Tasch damit umgehen | wheso wile e haben als Gehim der Pause Gehimm larmen Strategi enrad D ik sl
Spiel Gitzerflasche
| ; g
Praxis 1 Praxis
Freude &
Praxis 2 Gedanken (B) | Dankbarkeit
- Offene :
Glitzer- Persinliches | Abschluss &
| flaschen Strategienra | Dankbar-
Lektion s d erstellen | keitsbaum
ﬂ . . sk N'Eunuﬂzrjtl N +':.:il?:l k2 il NEUf:::J{ki sy HeuK::I{kE i sidh
¥ : oo Beumnoc ™
mu.n Titelblatt « Hinrponi < Howeate 1 Emoji-Poster R Pausen-Poster Nt Strateglenmad Praxis-Poster
HA Korper- Flasche Bel Stress Innehalten bei Achtsames Pause Lie'bevolle Strategienrad Innehalten &
& wahme hmung mitbringen chremsens ang. Gefihlen Atmen anwenden Gedanken anwenden sich freuen
Wochen-|  achtzame Achtsames Achtsames Achtsames | Achtsames Achtsames Achtsames Uebevolle Lisbevolk Freude &
praxis Karperhaltung Hiren (A) Héren (A-8) Bewegen (A] | Bewegen (A-B) | Atmen (A) Atmen (A-B) | Gedanken (A} |Gedanken (A-B]| Dankbarkeit




Lehrmittel UST / MIST

MoMento-Achtsamkeitstraining (Klassenlehrmittel 1. - 3. Klasse)

Lektion L1 L2 L3 La L5 L6 L7 L8 L9 110
L w ] Wi Tilkt Aufiveihsam e G Lo Stazad Ll we B othonen und At Al Dk Stralegie Uelremde My pres sl dies. Fieude &
[Tits iy groade? [ iblorn vy win, [ Nosmoumds | dant urmedin [ viuss wicosi et v g it Pz p— Saamghinn ol Dawibirarbrit
Mo & Mens
piel Fuls
- Gitzerflascha
L Mo & Mena
Praxis i prads Hien (A) Praanis Gedanken (A) ;
slikahe b Frevds & Nank
pead RO o IR e IR I I e e
M’m Achiis. Hiken mﬁ?ﬁ Achiis. Bewey. % Adit. Atraes | A Atmen | Gieb. Gedoaken {m‘mi
fehtsames | Austausch aur Gimer Stressim Austausch zir
der e o 8 e swaegomrad | boum &
Lektion s A S o pan. . i der P {iebevoile erdtelen Sherhluss
Glties Hiren (A) Ferstellen) || Bewegan(A) Gedanker (4)
Kﬁﬂﬂ" oz wz s w3 5 KvVa W
\i‘;ﬂw‘ T[:‘:Il:r (it (+Fomingol | rmcil-Poster frBorlb) | o senposter | 1T Stratagienrad | Ter-Poster
HA Kbrper Fhsthe Achtsames BeiStrsssan | nechalten bel | Acktsarves Pause debevolle | Statsgienrad | Innchalten &
wahmenmung mithringen Horen Tlem danten | ang. GefUhken Atrmen anwend en ‘Ged anken anwenden sch freuen
Wochen- Ack ] Achts A [ ’ Achtsa Freude &
praxis Shren Hran (4) Hoiren (8] Bewegan(d) | Rewegen (4-3) Atmen (a) Awman (4-8) (&) |a-R) +

MoMento-Achtsamkeitstraining (Klassenlehrmittel 4. - 6. Klasse)

(& L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 19 L10
Wie fihist Unser Gehim - Eine Die Glitzer- Stressil _und wie Emotioren und Ursere Hand Die Strategie Wie wirunser Men persiniches Feude &
i dich gerade? || Emdedangsmise | Bmschennnde damit umgehen | wiess wir de haben als Gehim der Pmse Gehim lormen Strategi entad Dbitaark et

iebav ok Freuds &

Neuro- Neuro- Neuro- P

Block 2 Block 3 Block 4 “' m' 2 S

Strws im Hamdmudell Neuro- derstellen | keitsbaum

Kdrper des Gehims plastizitit

b ; V1 Mur:‘l:l:lﬂ( 1 - New :‘L:I(XZ 4 NBUJ:'I::IB( 3 e NEJ:::(I a4 k.o DEe
Vorlagen aid « haurgpastar 1 + Mauwoposter 2 Emofi-foster | | Massopastor 3 Fausan-Foster | | Nawwogostard Strategienrd. | Praois-Poster
HA Mimpar- Flasche Ach=ames Bai Strecs Innehaken ol Achisamos Pauss Laboualle Etratogie nrad nnghalten &
[zt wahmebmung mithdingen Héren whremseny ang. Gefilh'en Atmen anwenden Gedanken anwanden sich freuen
(Wocher- ; A ; Ashts " Ak : e
praxis | Korperhatung | Horen (2) Horen (A-B) | Bewegen (4) |Bewegen (A-B) | Atmen(d) | Atmen{4-B) | Gedanken (A) Gedanken |A-B|| Dankbackel




Lehrmittel Sek / Oberstufe

Das MoMento Youth Lehrmittel ist in Erarbeitung und Weiterentwicklung! Noch nicht alle

MoMento Youth - Grundmodule 1 & 2

L1 - Was macht mich gliicklich?

Einstieg
Selbstreflexion
Gruppenarbeit
{6 AB)
Austausch &
Gesprach
Selbstreflexion

Abschluss

Hausaufgaben

Waochenpraxis

Wir sind unser eigenes
Studienobjekt!

Was macht mich glticklich?

Wissenschaftliche Inputs 1:
Was macht uns gliicklich?

Zusammentragen; was macht
uns gliicklich?

Was macht mich wirklich
gliicklich?

MoMento vorstellen

Nach Gliick Ausschau halten

Kurze Pausen fiir aktuelles
Gliicksempfinden

L5 - Was stresst mich?

Einstieg

Praxis &
Selbstreflexion
Spiel

Input
Austausch in

Parchen
Abschluss

Hausaufgaben

Waochenpraxis

Absichten:
Von Modul 1 zu Modul 2

Was stresst mich alles?

Stress-Simulator

Einfiihrung Glitzerflasche

Stressoren: Was wirbelt
meine Flasche durch?

Zusammentragen,
Folgen von Stress?

Nach Stress Ausschau halten

Kurze Pausen fiir aktuelles
Stressempfinden

L2 - Mich selbst besser kennenlernen

Einstieg

Spiel
Riickblick HA
Austausch &
Gesprach

Formelle Praxis

Abschluss

Hausaufgaben

Wochenpraxis

Absichten

Erstes Spiel (z.B. Willkom-
men / Zahl oder Geste?)
Was macht mich gliicklich?

Anndherung an Achtsam-
keitspraxis

Achtsame
Kérperwahmehmung
Achtsamkeitsheft verteilen,
erster Eintrag/Aufgabe

Den Kérper wahmehmen

Kurze Pausen fiir achtsame
Kdrperwahrnehmung

L6 - Was Stress mit uns macht

Einstieg
Praxis &
Riickblick HA

Gruppenarbeit
oder Video
(1AB)

Formelle Praxis

Abschluss

Hausaufgaben

Wochenpraxis

Absichten (& Spiel)

Was stresst mich (wihrend
der Woche)?

Wissenschaftliche Inputs 1:
Stress - und was er mit uns
macht!

Einfithrung achtsames Atmen

Evtl. Arbeit mit
Achtsamkeitsheft

Die Atmung immer wieder
wahmehmen

Kurze Pausen fiir achtsames
Atmen

Materialien sind vollstandig entwickelt. Eine erste komplette Version sollte im Frithling 2024

erhdtlich sein. Bis dahin werden keine neuen Zwischenversionen publik gemacht.

L3 - Wie Achts. unser Gehirn formt

Einstieg
Riickblick HA
Formelle Praxis

Gruppenarbeit
oder Video
(1AB)

Abschluss

Hausaufgaben

Wochenpraxis

Absichten (& evtl. Spiel)

Kérperwahrmehmung
wihrend der Woche
Einfiihrung achtsames Horen

Wissenschaftliche Inputs 2:
Wie Achtsamkeit unser
Gehirn formt

Evtl. Arbeit mit
Achtsamkeitsheft

Gerdusche, Lirmpegel und
Stille wahrnehmen

Kurze Pausen fiir achtsames
Haéren

L7 - Mit Stress umgehen lernen

Einstieg
Praxis &

Riickblick HA

Gruppenarbeit
(3 AB)

Austausch &
Gesprich
Formelle Praxis

Abschluss

Hausaufgaben

Wochenpraxis

Absichten (& Spiel)

Achtsames Atmen wihrend
der Woche

Wissenschaftliche Inputs 2:
Stressbewdltigungs-Strateg.

Was hilft gegen Stress? Anti-
Stress ABC

Einfiihrung achtsames
Bewegen

Evil. Arbeit mit
Achtsamkeitsheft

Den Korper in Bewegung
wahrnehmen

Kurze Pausen fiir achtsames
Bewegen

L4 - Und was hat das mit mir zu tun?

Einstieg

Spiel

Riickblick HA
Formelle Praxis
Austausch &

Gesprach
Abschluss

Hausaufgaben

Wochenpraxis

Absichten

Bekanntes Spiel wieder-holen
oder neues einfiihren
Achtsames Horen wihrend
der Woche

Einfiihrung in Freude &
Dankbarkeit

Integration: Was hat das mit
mir zu tun?

Evtl. Arbeit mit
Achtsamkeitsheft

Freude & Dankbarkeit
verspiiren

Kurze Pausen fiir Freude &
Dankbarkeit

L8 - Zus. fiir mehr Wohlbefinden

Einstieg

Praxis &
Riickblick HA

Austausch &
Gesprach

Austausch &
Gesprach
Formelle Praxis

Abschluss

Hausaufgaben

Waochenpraxis

Absichten

Achtsames Bewegen wihrend
der Woche

Diskussion & Integrationn:
Was nehme ich mit?

Spiel / Absichten &
Vereinbarungen

Einfiihrung liebevaolle
Gedanken

Evtl. Arbeit mit
Achtsamkeitsheft

Unsere (liebevollen)
Gedanken wahrmehmen
Kurze Pausen fiir liebevolle
Gedanken
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Merci von Herzen!

05. April 2025

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




