Ablauf des Programms:

Ein individuelles Einfiihrungsgesprach, 8 wochentliche
Termine von 17:30 bis 20:00, ein ganzer Ubungstag
(Samstag 10-16 Uhr), ein individuelles Nachgesprach.

Das tagliche Uben zu Hause (30-40 Minuten mit Hilfe
von Audio-CDs) erhdht entscheidend die Wirksamkeit
des Programms und ist ein wesentlicher Bestandteil
hiervon.

Die Kosten werden von der Krankenkasse (ibernommen.

Den Beginn und die Termine kénnen Sie bei uns erfragen.

Information und Anmeldung:

Frau Claudia Steiner
Tel.: 061 / 265 20 59
E-mail: clsteiner@uhbs.ch

Sekretariat Abt. f. Psychosomatik
Tel.: 061 / 265 52 94
E-mail: ksteiner@uhbs.ch

Beginn der nédchsten Gruppen

» am Montag, 23. Januar 2012
* am Montag , 30. April 2012

» am Montag, 15. Oktober 2012

Verbesserung der
Lebensqualitat
durch Achtsamkeit

CIAEIELTTGE Ingeborg Mosching
Dr. phil. Brigitta W6ssmer
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Therapiebeschreibung:

Achtsamkeit bedeutet ein offenes und nicht-wertendes
Gewahrsein dessen, was in jedem Augenblick geschieht.
Die Praxis der Achtsamkeit fordert innere Ruhe, Akzep-
tanz und Gelassenheit - auch angesichts kérperlicher
oder seelischer Schmerzen und schwieriger Lebens-
umstdnde. Sie fuhrt zu einer umfassenderen Sichtweise,
die neue, sinnvolle und kreative Handlungsmadglichkeiten
erdffnen kann. Das Training der Achtsamkeit ist ein
einfaches, konkretes und dusserst wirksames Mittel,
um Stress abzubauen und Wohlbefinden und Lebens-
qualitat zu fordern.

Das Gruppenprogramm basiert auf dem 8-Wochen-
Programm «Mindfulness Based Stress Reduction»
MBSR, das von Dr. Jon Kabat-Zinn 1979 an der
Universitatsklinik von Massachusetts (USA) entwickelt
wurde und heute weltweit an vielen Kliniken und
Gesundheitszentren mit grossem Erfolg angeboten wird.

Kursinhalte sind:

¢ Meditationsiibungen im Sitzen, Liegen und Gehen
e Sanfte Yoga-Ubungen
e Achtsamkeit in Alltagssituationen

Verschiedene Themenschwerpunkte:

e |eben im Augenblick
o Effektivere Bewaltigung von Stresssituationen

e Achtsamkeit im Umgang mit schwierigen Gefiihlen
wie Angst, Sorgen oder Wut

e Achtsamkeitim Umgang mit kdrperlichen Schmerzen
e Achtsamkeit in der Kommunikation
e Selbstvertrauen und Selbstakzeptanz

Teilnahme:

Teilnehmen am Achtsamkeitstraining-
Gruppenprogramm kdénnen Personen, die

¢ mit aktuellen oder chronischen Beschwerden
oder Krankheiten leben
e unter chronischen Schmerzen leiden
¢ durch psychosomatische Beschwerden belastet sind

¢ Beeintrichtigungen durch Angste, Depressionen,
Schlaflosigkeit oder Verstimmung erleben

¢ eine sinnvolle Ergdnzung zur medizinischen
oder psychotherapeutischen Behandlung suchen

Das Gruppenprogramm vermittelt Unterstiitzung zur
Selbsthilfe, ersetzt aber nicht eine medizinische und/oder
psychotherapeutische Behandlung.

Eine Uberweisung durch den Hausarzt oder
Psychotherapeuten ist nicht zwingend, aber
wiinschenswert.

Im personlichen Vorgesprach kldren wir gemeinsam,
ob diese Intervention fiir Sie geeignet ist.
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