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Achtsamkeitskurs
im Spital Langenthal




Achtsamkeitsbasierte
Schmerzbewaltigung

Die Achtsamkeitsgruppe richtet sich an
Patientinnen und Patienten mit chroni-
schen Schmerzen, welche interessiert
sind, mithilfe von Achtsamkeit einen bes-
seren Umgang mit ihrer Schmerzsituation
zu erlernen.

Achtsamkeit ist ein Konzept, welches das
bewusste Wahrnehmen vom gegenwarti-
gen Moment in den Mittelpunkt stellt. Die
eigene Wahrnehmung soll unter Einbezug
aller Sinne auf angenehme Empfindungen
ausgerichtet werden, wohingegen unange-
nehme Empfindungen (wie z.B. das eigene
Schmerzerleben) in den Hintergrund
ricken sollen.

So ist es moglich, sich automatisch ablau-
fende Gedanken, Geflihle und Verhaltens-
weisen in Bezug auf die eigenen Schmer-
zen bewusst zu machen und sich von
diesen in einer nicht bewertenden Weise
zu distanzieren.

Ziel dabei ist es, gedanklich, korperlich und
emotional zur Ruhe zu kommen und durch
kleine Verdnderungen angenehme Zustén-
de fur sich herzustellen.

Ablauf des Kurses

Der Kurs umfasst sechs Termine a 90 Minu-
ten, welche einmal pro Woche stattfinden.
Pro Termin wird ein Achtsamkeits-Thema
inhaltlich behandelt und Ubungen dazu
durchgeflhrt. Fir zu Hause gibt es weiter-
fiihrende Ubungen, die selbst durchge-
fihrt werden sollen.

Die Teilnehmerzahl der Gruppe ist auf
acht Personen beschrdnkt. Es sind keine
Vorkenntnisse notwendig.

Vor dem Start des Kurses sollte ein Erstge-

sprach mit Psychologinnen und Psycholo-

gen stattfinden, um die Teilnahme am Kurs
zu bestédtigen.

Kosten

Die Behandlungskosten werden von der
Krankenkasse im Rahmen der Grundversi-
cherung Gbernommen.

Auskunft

Fir weitere Fragen zum Ablauf oder der
Planung des Achtsamkeitskurses steht
lhnen unser Team vom Sekretariat jeder-
zeit telefonisch zur Verfligung.
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