Zentrum fiir seelische Gesundheit

Privatklinik /‘/\

Meiringen

Achtsamkeit und Meditation
Gruppentherapie
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Dienstags von 17:30 bis 18:30 Uhr
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Privatklinik Meiringen, Ambulatorium Bern
Laupenstrasse 5A, 2. Stock, CH-3008 Bern

T +33 972 85 50, privatklinik-meiringen.ch/amb-be

Mitbringen
Bequeme Kleidung sowie ein grosses Tuch als Mattenunterlage
Eventuell zusétzlich eine Decke zum Zudecken

Gruppe
Maximal 10 Teilnehmerinnen oder Teilnehmer

Ziel
Forderung von Entspannung, Gelassenheit, Achtsamkeit, erhéhter Selbstwahrnehmung,
erweitertem Selbst-Mitgefiihl und der Erfahrung des Hier und Jetzt
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Was ist Achtsamkeit

Achtsamkeit ist eine Form des Bewusstseins, das sich auf den gegenwartigen Moment richtet.
Dabei werden die im Hier und Jetzt sich entfaltenden Erfahrungen aufmerksam und urteilsfrei
wahrgenommen.

Durch diese Ubung entstehen eine tiefe Entspannung, eine erhéhte Wahmehmung bei gleichzeitiger
Lésung von den jeweiligen Erfahrungen und ein vertieftes Bewusstsein fiir das Selbst und das Sein.
Es flhrt zu Gelassenheit, erhohter Fahigkeit, Wesentliches zu erkennen und auch mit schwierigen
Situationen umzugehen, und einem erhéhten Selbst-Mitgefiihl. Es kann ein Geflihl des inneren
Friedens, der Verbundenheit und der Begllickung entstehen, welches im Alltag weiterwirkt und tragt.

Gruppenleitung
Dr. med. Barbara Hochstrasser, MPH
Facharztin fiir Psychiatrie und Psychotherapie

Anmeldung
pa@privatklinik-meiringen.ch
Telefon +41 33 972 85 50 (08:00 bis 12:00 Uhr und 13:00 bis 16:30 Uhr)
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