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Achtsamkeits-Gruppe»

An wen sich das Angebot richtet

Die Gruppe ist geeignet fur Menschen, welche ihren Kor-
per achtsamer wahrnehmen mochten und/oder Verspan-
nungen, Schmerzen, funktionelle Atemstorungen oder
andere korperliche Einschrankungen und Beschwerden
im Rahmen einer psychischen Erkrankung haben. Die
Gruppe ist storungstibergreifend ausgerichtet.

Das Therapieangebot

Ort:
Sozialpsychiatrisches Ambulatorium Steffisburg,
Aumattweg 66, 3613 Steffisburg
Raum:
Gruppenraum Ambulatorium 3. 0G
Tag/Zeit:
Mittwoch, 14.00 - 15.30 Uhr
Dauer:
Die Teilnehmenden verpflichten sich zu einer mindes-
tens funfmaligen Teilnahme, die Dauer der Teilnahme
im Anschluss daran wird individuell festgelegt.
Gruppengrosse:
Max. 10 Teilnehmende
Leitung:

Dagmar Amstutz, Bewegungstherapeutin

Vor Beginn der Gruppentherapie findet ein Vorgesprach
statt. Ein Einstieg ist nach dem Vorgesprach jederzeit
moglich.

Hintergrund

Regelmassiges, niederschwelliges Bewegungsangebot
fir Menschen mit einer anhaltenden psychischen Er-
krankung. Abgeschlagenheit, innere Unruhe, Konzentra-
tionsschwierigkeiten, aber auch Gefiihle von Langeweile
Dessinteresse konnen Folgen psychischen Stresses sein.
Hervorgerufen durch z.B. Stress im Beruf, im Privatleben,
durch Zeit- und Termindruck, Leistungsanforderungen.

Mit Hilfe der Achtsamkeits-Ubungen wird eine Moglich-
keit geboten, mit der aktuellen Erfahrung in Kontakt zu
kommen und zu bleiben, ohne sich in Gedanken, Bewer-
tungen, Sorgen oder Angsten zu verlieren. Ein bewusstes
Beobachten der eigenen Denkmuster, Geftuihle und Kor-
perreaktionen wird dabei gezielt trainiert.

Regelmassiges Uben der Achtsamkeit fordert das Wohl-
befinden und einen bewussteren Umgang mit Stress.
DarUber hinaus tragt Achtsamkeit zu mehr Lebensquali-
tat und zur personlichen Entwicklung bei.

Behandlungsansatz

In der Gruppe wird ein achtsamer und wertfreier Umgang
mit kérperlichen Empfindungen, Gedanken und Gefthlen
geubt.

Die Wahrnehmung des Korpers in der Bewegung kann
helfen, die eigene Realitat mitsamt den durch die Er-
krankung bedingten Symptomen zu erkennen und anzu-
nehmen. Dadurch kann sich ein Veranderungsprozess
entwickeln.

Die achtsamkeitsbasierten Bewegungs— und Atemubun-
gen erlauben es, die Gedanken/den Geist zur Ruhe kom-
men zu lassen. Das Wissen Uber die Funktionalitat des



Atems ist die Grundlage, die Beobachtungen des Atems
ein Hilfsmittel wahrend den Ubungen. Durch den be-
wusst eingesetzten Atem kann Konzentration, Koordina-
tion und Gelassenheit trainiert werden.

Das Angebot ist angezeigt bei:

- Funktionellen Atemstorungen, Hyperventilieren, dem
Gefuhl, ,nicht richtig durchatmen® zu konnen

- Kopfschmerzen

- Schlafstoérungen

- Haltungsschwachen

- Spannungs- und Erschopfungszustanden

- Angst-und Panikattacken

- Depressiven Symptomen

Ziele

Bewegungsformen, -abfolgen und Ubungsmaoglichkeiten
kennenlernen, die allein oder zusammen mit Freunden
durchgefuhrt werden kdnnen. Zudem erhalten die Teil-
nehmenden Inputs zu den Aspekten Korper, Bewegung
und Gedanken/Geist, die bei haufiger Bewegung wichtig
sind.

Das Programm ist nicht anstrengend, es soll Freude ma-
chen und neue Energie schenken. Es soll u.a. dazu bei-
tragen:

- das Wohlbefinden zu steigern

- die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit zu for-
dern

- das Selbstbewusstsein zu steigern

- das Schlafverhalten zu verbessern

- mit Stress besser umgehen zu kdnnen

- Angstreaktionen zu mindern

Anmeldungen

Patientinnen und Patienten, welche an den Psychiatri-
schen Diensten oder bei niedergelassenen Fachpersonen
der Region in Behandlung sind, kdnnen fir die Gruppe
per Mail (psychiatrie@spitalstsag.ch) oder Uber die Tele-
fonnummer 058 636 47 80 bei der Gruppenleiterin ange-
meldet werden.
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