Spital Thurgavu

PSYCHIATRISCHE DIENSTE

Qi Gong & Achtsamkeit in der Suchttherapie

Ein korper- und achtsamkeitorientiertes Therapieangebot

Was ist Qi Gong?
Qi Gong ist eine alte chinesische Ubungspraxis, die Bewegung, At-

mung und Au
/udem gehor

Sheng) verbindet es sanf
ditation, um den Energiel

‘merksamkeit miteinander verbindet.

- QI Gong zu den tragenden Saulen der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM). Als Methode der «Lebenspflegen (Yang
e Bewegungen, Atemtechniken und Me-
luss (QI) iIm Korper zu regulieren, Blockaden

zU losen, das Immunsystem zu starken und Entspannung zu fordern.

Der Beqritf setzt sic

N aus zwel Wortern zusammen: QI bedeutet Le-

bensenergie oder Lebenskraft, Gong bedeutet Ubung oder Arbeit.
QI Gong bedeutet also sinngemass: mit der eigenen Lebensenergie
arbeiten und sie pflegen.

Die Ubungen bestehen aus langsamen, fliessenden Bewegungen,

ruhiger Aimung und einem achtsamen L
Korper. Dadurch kann sich der Korper ent

Ruhe kommen.

Mgang mit dem eigenen
spannen und der Geist zur

Warum kann Qi Gong in der Suchttherapie hilfreich sein?

Viele Menschen mit einer Abhangigkeit erlelben inneren Druck, Un-
rune, Stress oder starke Gefuhle. Manchmal entsteht daraus Sucht-
druck — der Impuls, wieder zur Subbstanz zu greifen.

Qi Gong kann dabei helfen:

e den Korper

wieder besser zu spuren

e Anspannung abzubauen
e Innerlich ruhiger zu werden
e den Afem zu vertiefen

e einen Moment Abstand zum Suchtdruck zu gewinnen

Die Ubungen kdnnen wie ein Skill genutzt werden — also als eine

konkrete Methode, um mit schwierigen Mome

Qi Gong als Ressource

Beim regelmdssigen Uben kdnnen Menschen

lernen:

o Stress fruher wahrzunehmen

e pesser mit Gefuhlen umzugehen
 sich selbst zu regulieren

Nten umzugehen.

e wieder mehr Vertrauen in den eigenen Korper zu entwickeln

QI Gong ist kein Ersatz fur Therapie oder medizinische Behandlung.

Es kann jedoch eine wertvolle Erganzung in der Genesung sein.

Qi Gong im Rethur

QI Gong ist fur Menschen jeden Alters geeignet und erfordert keine

besonderen Vorkenntnisse.

Die Bewegungen sind einfach und konnen leicht mitgemacht wer-
den. Wir Uben gemeinsam in runigem Tempo — ohne Leistungs-
druck. Wenn maoglich, praktizieren wir auch draussen, zum Beispiel
im Park oder direkt am See. Die Natur kann die Wirkung der Ubun-

gen zusatzlich unterstutzen.

Finzelne Ubungen kdnnen spdter auch im Alltag ein-

gesetzt werden, zum Belispiel:

e pel Unruhe

e el Stress

e pbel autkommendem Suchtdruck

Bel regelmassigem Praktizieren kann Qi Gong zu
einem personlichen Anker fUr Ruhe, Stabilitat und

Selbsttursorge werden.

Yoga & Achtsamkeit in der Suchitherapie

Ein korper- und achtsamkeitorientiertes Therapieangebot

Yoga und AcC

krankungen ©

ntsamkeit konnen Menschen mit Abhdangigkeitser-
abei unterstutzen, wieder starker mit ihrem Korper

INn Kontakt zu kommen und einen achtsamen Umgang mit sich
selbst zu entwickeln. Durch bewusste Bewegung, Atmung unad
Entspannung wird die Korperwahrnehmung gefordert, Stress
kann reduziert werden und Momente von innerer Ruhe kdnnen

entstehen.

Die Yogastunde dauert 60-75 Minuten und kombiniert ver-
schiedene Yogastile sowie Elemente aus dem Faszienyoga. Be-

standtell der

Praxis sind Atemubungen, san

'te Korperubungen

(Asanas) sowi

e Phasen der Entspannung wi

e Shavasana. Gele-

gentlich wird auch Yoga Nidra als gefuhrte Tiefenentspannung

iIntegriert.

Ein wichtiger Schwerpunkt liegt auf der ac
mung des eigenen Korpers. Die Teilnehme
aden, auf ihre individuellen Bedurtnisse zu achten, ihre person-
ichen Grenzen wahrzunehmen und diese anzunehmen.

ANnsatz. Viele Menschen mit Suchterkran

die Stunde so gestaltet, dass Sicherheilt,

ein respektvoller Umgang mit den eigenen G

punkt stehen.

Die Yogapraxis orientiert sich dabel an einem

Ntsamen Wahrneh-
nden werden einge-

raumasensiblen

kungen haben belas-
tende oder traumatische Erfahrungen gemacht. Deshalb wird
Selbstbestimmung unad

renzen Im Mittel-

Die Teilnehmenden entscheiden selbst, welche Ubungen sie

ausfuhren mochten und konnen Bewegungen |
Isfung oder per-

sen oder pausieren. Der Fokus liegt nich

- auf Le

fekter Austuhrung, sondern auf einer ac

selbstbestimmten Erfahrung im eigenen Korper.

Ntsame

ederzelt anpas-

N, sicheren und



