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DAS INNERE GLEICHGEWICHT
WIEDERHERSTELLEN

Schlechter Schlaf, Erschopfung, Niedergeschlagenheit
oder Konzentrationsstérungen kommen bei jeder Person
mindestens einmal im Leben vor.

Hinter diesen Symptomen kénnen jedoch

ernsthafte psychische, neurologische oder hormonelle
Erkrankungen stecken. Nach einer ersten Abklarung er-
stellen wir fir jeden Betroffenen ein individuelles Profil
und richten die Therapie gezielt auf die individuellen
Bedurfnisse aus. Wir setzen dabei auf eine Kombination
aus Psychotherapie, Bewegungs- und Kdrpertherapie,
Physiotherapie und den Einsatz von schonenden Medi-
kamenten.

Die Wirksamkeit dieses integrativen Konzeptes ist wis-
senschaftlich belegt und hat sich vielfach bewahrt. Die
Psychotherapie wird als Einzel- oder Gruppentherapie
durchgefihrt. Auf Wunsch werden Paar- und Familien-
sitzungen angeboten.

In dieser Broschiire finden Sie einen Uberblick tiber das
breite Therapiespektrum, das ausschliesslich unseren Pa-
tientinnen und Patienten in der Abteilung Psychosoma-
tik - Psychiatrie zur Verfigung steht. Den Beschrieb des

restlichen Therapieangebots finden Sie in der allgemei-
nen Broschire ,Angebot Therapien”.

Es ist mir und dem Seewis-Team ein Anliegen, Sie in
einer familidren Atmosphére zurlick in ein selbstbe-
stimmtes Leben zu begleiten. Daflr setzen wir uns jeden
Tag ein.

Wi~ N

Prof. Dr. med. Dr. Martin Keck
Co-Leitung Arztliche Direktion
Chefarzt Psychosomatik - Psychiatrie




EINZELTHERAPIEN

PSYCHOTHERAPEUTISCHE
GESPRACHE

In den psychotherapeutischen Gesprachen werden zu-
nachst gemeinsam mit den Betroffenen Ziele fur den Auf-
enthalt definiert. Im Verlauf findet eine intensive Ausein-
andersetzung mit sich selbst und den Faktoren, die zum
jetzigem Zustandsbild gefihrt haben, statt. Langfristig
sollen die Handlungsmdglichkeiten erweitert werden, so
dass sich die Lebensgestaltung zum Positiven veréndert.

PSYCHOSOMATISCHE PFLEGE-
SPRECHSTUNDE

Die psychosomatische Medizin zeigt, dass gesund-
heitliche Leiden in der Regel von psychosozialen und
korperlichen Komponenten beeinflusst werden. Sie ist
ein Modell, das biologische, psychische und soziale
Faktoren gleichwertig in der Abklédrung und Behandlung
individueller gesundheitlicher Leiden berlcksichtigt.

Bei Bedarf wird in Absprache mit den Patientinnen und
Patienten auch das personliche Umfeld in die Abklarung
und Behandlung einbezogen.

In mehreren Sitzungen steht die ganzheitliche medizi-
nisch-psychiatrische , psychotherapeutische Diagnostik,
die psychosomatische Pflege sowie die Aufklarung tber
die komplexen Zusammenhénge zwischen Soma und
Psyche im Vordergrund.

Dank der Kooperationen und der rdumlichen Nahe zur

Psychiatrischen Spitex kdnnen wir sehr rasch Zusatzan-

gebote und Nachsorge in Auftrag geben. Gemeinsam mit
den Patientinnen und Patienten formulieren wir indivi-
duelle Behandlungsziele und definieren den weiteren
Therapieverlauf. Psychotherapeutische und medikamen-
tése Behandlungen sowie spezifische oder allgemeine
psychosoziale Beratungsangebote kdnnen indiziert sein.
Diese Sprechstunde bildet eine Schnittstelle zwischen der
somatischen und psychosomatischen Pflege. Eine tagli-
che Liste zum Eintragen in die Sprechstunden liegt an der
Rezeption im Haus Schesaplana aus.

ATEM- UND KORPER-
THERAPIE (EINZEL)

Individuelle Atem- und Kérperlbungen, sowie span-
nungsausgleichende Atembehandlungen auf der Liege
unterstitzen den Therapieprozess. Atem, Widerstande,
Verspannungen und Blockierungen werden wahrgenom-
men, erkannt und sorgféltig geldst. In diesem Prozess
6ffnet sich Raum fir Gefihle und die damit verbunde-
nen Verletzungen und Bedurfnisse. Das Bewusstsein

des eigenen Raumes, Abgrenzung, Selbstfirsorge und
Widerstandkraft werden erarbeitet. Der Atem kann wieder
Raum einnehmen und findet seinen Rhythmus. Daraus
kann Halt und Sicherheit, Vertrauen, Wohlspannung und
Gelassenheit erfahren werden.




GRUPPENTHERAPIEN

STRESS UND RESILIENZ

Diese Gruppe steht ganz im Zeichen des Stresses. Wir
gehen den Fragen nach: Was ist Stress? Wie entsteht er?
Welche Auswirkungen hat er auf unseren Kérper und wie
kénnen wir Stress beeinflussen? Uber sieben Module wird
Theorie vermittelt, Informationen gemeinsam erarbeitet
und ganz praktische Massnahmen im Umgang mit Stress
erlernt/ eingelibt.

ANGST

Diese Gruppe steht im Zeichen der Angstphédnomene.
Wir stellen uns der Angst gemeinsam und befassen

uns theoretisch mit deren Ursachen, Ausldser und Ver-
starkungsmechanismen. Zusétzlich sollen nach kurzem
theoretischem Input praktische Massnahmen im Umgang
mit der Angst erlernt/ eingelibt werden.

DEPRESSION

Die Gruppe steht im Zeichen der depressiven Sympto-
matik. Neben der Auseinandersetzung mit depressiven
Symptomen und der Diagnose Depression, beschéaftigen
wir uns mit moglichen Ursachen und Risikofaktoren. Wei-
ter werden Behandlungsmaglichkeiten und Strategien
zur Vergrésserung der eigenen Einflussnahme bespro-
chen. Zuletzt wird die Rickfallprophylaxe mit Frihwarn-
symptomen und Vorgehen im Notfall beleuchtet. Zentral
ist neben der Wissensvermittlung der Austausch zwi-

schen den Teilnehmern sowie die Selbstreflexion.

BEWEGUNGSTHERAPIE

Jede Patientin und jeder Patient erhélt ein individuelles
Bewegungprogramm durch die Physio- und Bewegungs-
therapeuten. Einen Uberblick tiber die verschiedenen
Gruppen- und Einzelangebote erhalten Sie in unserer
allgemeinen Therapiebroschure.

ERGOTHERAPIE

In der Ergotherapie steht die Betatigung, etwas mit den
Hénden erschaffen und das Erleben der Selbstwirksam-
keit im Fokus. In einem therapeutischen Prozess wird an
einem individuellen Werkprojekt gearbeitet. Dabei steht
das Kennenlernen neuer Techniken, experimentieren
mit Materialien und Farben sowie das Ausloten eigener
Ressourcen im Zentrum. Die Gruppe bietet Raum, das
in anderen Therapien Gelernte kreativ umzusetzen und
fordert den persoénlichen nonverbalen Ausdruck.

ACHTSAMKEIT

Achtsam und gliucklich sein, haben signifikante positi-
ve Zusammenhénge. Achtsam sein im téglichen Leben
kann verhelfen, présent und wertfrei zu sein. In diesem
taglichen Angebot lernen Sie Ubungen zur Achtsamkeit
kennen und dadurch eine weitere Mdglichkeit, wie Sie
Einfluss auf Ihren Kérper nehmen kénnen.




GRUPPENTHERAPIEN

PROGRESSIVE MUSKEL-
ENTSPANNUNG PMR

Die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson ist
ein sogenanntes aktives Entspannungsverfahren: In ein-
fachen, leicht zu erlernenden Ubungen werden nachein-
ander einzelne Muskelgruppen angespannt und wieder
entspannt. Durch diesen Kontrast von Anspannung und
Entspannung werden sofort intensive Entspannungsemp-
findungen (z.B. Schwere- und Wérmegefihle) hervor-
gerufen. Die Wirkung der Ubungen beschrankt sich aber
nicht nur auf die Muskulatur, sondern weitet sich auch
auf das Nervensystem und den Kreislauf aus. Ein Gefihl
der inneren Ruhe und Gelassenheit kann sich einstellen.

AUTOGENES TRAINING

Der Weg zur Entspannung fihrt beim Autogenen
Training (AT) Uber die Suggestion, die Beeinflussung
einer Vorstellung oder Empfindung. Sie lernen, sich
selbst durch Autosuggestion — der Selbstbeeinflussung
zu entspannen. Durch die Verbindung von bestimmten
Vorstellungen und Formeln (z.B. ich bin ruhig - ich bin
angenehm schwer — ich bin angenehm warm), lernen Sie,
allmé&hlich Einfluss zu nehmen auf den Organismus, auf
Muskeln, Kreislauf und Nervensystem und gezielte kor-
perliche Entspannungsreaktionen bei sich selbst herbei-
zufihren.

THEMENZENTRIERT

Das Ziel der Gruppe ist das gemeinsame Besprechen von
und Auseinandersetzen mit einem selbstgewahlten The-
ma. Dabei sollen die persénlichen Anliegen der Teilneh-
menden mit Unterstlitzung der Gruppe bearbeitet und
ein Erfahrungsaustausch angeregt werden.

ATEM- UND KORPER-
THERAPIE (GRUPPE)

Der Atem reagiert unmittelbar auf innere und dusse-

re Einflisse. Vor Freude atmen wir leicht und weit, bei
Erleichterung atmen wir auf und bei einem Schrecken
halten wir den Atem an. Ist ein Ereignis besonders stark
oder halten unglinstige Ereignisse lang an, kann sich der
verénderte Atemrhythmus verfestigen. Die Verdnderung
wird chronisch und belastet die kérperliche und psychi-
sche Verfassung. Ziel der Atemarbeit ist eine Vertiefung
und Verbesserung der natirlichen Atmung. Der Weg
fuhrt Gber die Wahrnehmung des Kérpers, des Atems,
der Schwerkraft und Uber die Orientierung der Sinne.

In den Gruppenstunden wird der Atem mit geeigneten
Ubungen im Sitzen, Stehen, Liegen und Gehen angeregt,
geldst und vertieft. Dabei wird die beruhigende, entspan-
nende sowie auch starkende Wirkung des Atems erfahren.
Méglichkeiten fur die Umsetzung und einfache Anwen-

dung im Alltag werden erarbeitet.




GRUPPENTHERAPIEN

TANZTHERAPIE

Tanz- und Bewegungstherapie ist eine kérperorientier-
te Psychotherapie. Sie geht von einem ganzheitlichen
Menschenbild aus und ist bestrebt, die Verbindung
zwischen Kérper, Geist und Seele wieder bewusster und
spurbar zu machen. Die Arbeit mit dem Kérper ermég-
licht: Verhaltensmuster bewusster erkennen, bessere
Umgang zur inneren Gefihlswelt, Ndhe-Distanzthemen,
Selbstbild und Selbstwert starken, berihren und berthrt
werden, Freude und Spass am Bewegen. Die positiven
Selbsterfahrungen kénnen im Kérper verankert werden
und Heilung bewirken auf allen genannten Ebenen. Die
Arbeitselemente sind: Atem- und Kérperarbeit, Tanz und
Bewegung zu Musik, Achtsamkeitstraining, Ressourcen-
arbeit, intuitives Malen, Stimme/Singen, Entspannung
und Imaginationsreisen.

IMAGINATION

Positive innere Bilder helfen, zur Ruhe zu kommen. Sie
verschaffen Starke und zeigen neue Mdglichkeiten des

Fihlens und Erlebens auf. Positive Imaginationen sind in-

nere Vorstellungsbilder, die unsere Selbstheilungskrafte
ansprechen und aktivieren. Ahnlich wie bei Tagtrdumen,

in denen man sich an bekannte Wohlfuhlorte zurickzieht,

entsteht inneres Erleben. Die Imagination gehort zu den
ressourcenorientierten Entspannungsverfahren.

Die inneren Bilder kénnen helfen, sich zu entspannen,
zur Ruhe zu kommen und innere Sicherheit aufzubauen.
Sie verschaffen Stérke und spenden Trost. Es ergeben
sich neue Méglichkeiten des Wahrnehmens, Fihlens,

Handelns und der Verédnderung.

OHRAKUPUNKTUR

Akupunktur ist eine Methode aus der traditionellen chi-
nesischen Medizin (TCM) und wird seit mehreren Tausend
Jahren zur Heilung von Erkrankungen und Linderung von
Beschwerden eingesetzt. Unabhéngig von Substanzab-
hangigkeit bestehen gute Erfahrungen bei Menschen, die
unter Stress, Angst, Schlafstérungen und Unruhe leiden,
vor allem begleitend zu einer Ublichen allgemein-psych-
iatrisch-psychotherapeutischen Behandlung.




VORTRAGE

STRESS

Eine Stressreaktion bedeutet, dass der Kérper vorbereitet
wird, um eine Situation zu bewaltigen und das Uberleben
zu sichern. In diesem Vortrag wird vermittelt, was das
genau bedeutet, welche Anteile im Kérper dazu gehéren,
welche Auswirkungen andauernder Stress auf das Indivi-
duum haben kann, was nach einem Stresserleben wich-
tig ist und wie Wohlbefinden und Gesundheit erhalten
bleiben kénnen.

SCHLAF

Rund ein Drittel unseres Lebens verschlafen wir. Aus-
reichend guter Schlaf ist eine wichtige Voraussetzung
fur das kérperliche und psychische Wohlbefinden. Doch
was ist guter Schlaf? Und was hilft bei Einschlaf- und
Durchschlafstorungen? Im Vortrag erhalten Sie wertvolle
Erklarungen zum gesunden und gestorten Schlaf und es
werden Méglichkeiten zur Verbesserung der Schlafquali-
tat besprochen.

SELBSTFURSORGE

Leben Sie schon oder funktionieren Sie noch? Im Vortrag
erhalten Sie Informationen zu verschiedenen alltags-
nahen Aspekten der Selbstfirsorge. Das Ganze wird mit
einer praktischen Selbstmitgeflhlsibung abgerundet.

BURNOUT /ERSCHOPFUNG

Durch andauernden Stress ausgel&ste Erkrankungen
gehdren heute zu den weltweit schwerwiegendsten und
bedeutendsten Krankheitsbildern.

Burnout — das «Ausgebranntsein» oder «Erschdpftsein»
— ist ein Risikozustand, aus dem sich schwerwiegende
Stressfolgeerkrankungen entwickeln mit negativen Fol-
gen fir die psychische und kérperliche Gesundheit.

RESILIENZ

Resilienz oder auch psychische Widerstandsfahigkeit
wird durch sieben Faktoren determiniert, die vorgestellt
werden. Diese Faktoren helfen dabei zu verstehen, war-
um manche Menschen aus Krisen gestarkt gehen kénnen
und andere sich véllig Gberfordert fihlen. Der theoreti-
sche Vortrag wird mit praktischer Ubungseinheit erganzt.

ACHTSAMKEIT

Achtsamkeit bedeutet, auf eine bestimmte Weise auf-
merksam zu sein: bewusst, im gegenwartigen Augenblick
und ohne zu urteilen”: Definition nach J. Kabat Zinn. Die
zentralen Grundprinzipien — Verwurzelung im Hier & Jetzt,
Akzeptanz, Offenheit fur die Erfahrungen — unterstitzen
Sie dabei, den Herausforderungen im Alltagsleben ge-
lassener entgegenzutreten. Der theoretische Vortrag wird
mit regelméssigen, praktischen Ubungseinheiten erganzt.

ANGST

Eine Angststérung liegt vor, wenn die Angste ohne wirk-
liche Bedrohung auftreten oder auch nach Beseitigung
einer realen Bedrohung andauern. Wenn sie zu lange,
unangemessen stark und zu haufig auftreten, mit kérper-
lichen Beschwerden oder mit einem Verlust der Kontrol-
le Gber Auftreten und Verlauf sowie mit einem starken
Leidensdruck verbunden sind, ausgepragte Erwartungs-
angste (,Angst vor der Angst”) zur Folge haben oder zur
Entwicklung eines Vermeidungsverhaltens im Umgang mit
objektiv ungeféhrlichen Situationen fihren.

KOMMUNIKATION

Gewaltfreie Kommunikation geht von der Annahme aus,
dass die meisten zwischenmenschlichen Konflikte ihre
Ursache darin haben, dass wir in Dialogen unsere Bedurf-
nisse durch eine wertende und verurteilende Sprache
falsch kommunizieren. Nur wenn wir fahig sind, die Beob-
achtungen, Geflhle, Bedurfnisse und Bitten des Gegen-
Ubers wahrzunehmen, kénnen wir ein Nein akzeptieren
oder ein respektvolles Streitgesprach fihren.

PSYCHOKARDIOLOGIE — WIE HERZ
UND HIRN SICH GEGENSEITIG
BEEINFLUSSEN

Die Verbindungen zwischen unserem Herzen und unserer
Psyche beziehungsweise unserem Gehirn sind vielfaltig
und werden unter anderem durch den Vagusnerv vermit-
telt.

Chronischer Stress, Burnout oder eine Depression sind
daher wie erhdhtes Cholesterin, Bluthochdruck oder

A



VORTRAGE

Diabetes wesentliche Risikofaktoren fir einen Herzin-

farkt. Umgekehrt |6st ein Herzinfarkt in bis zu 60% eine

Depression oder eine Angsterkrankung aus, in 15% kann

sich eine posttraumatische Belastungsstérung entwi-

ckeln. Die Herz-Hirn-Verbindung bedeutet:

P Psychische Symptome kénnen wesentlich als Risiko-
faktoren zur Entstehung einer Herzerkrankung beitragen.

P Psychische Symptome kénnen den Verlauf einer Herz-
erkrankung negativ beeinflussen.

P Psychische Symptome kdnnen durch die Herzerkrankung
ausgel6st oder verstarkt werden und verschlechtern in
der Folge den Verlauf der Herzerkrankung bedeutend.

PHARMAKOLOGIE

Welche Medikamente zur Behandlung von Depression,
Angsterkrankungen oder anderer Stressfolgerkrankun-

gen gibt es und wie wirken Sie? Welchen Stellenwert
haben pflanzliche Heilmittel, die Phytotherapeutika?
Antidepressiva beruhen nahezu alle auf dem vor Gber 60
Jahren von Roland Kuhn in der Schweiz entdeckten Wirk-

prinzip der Verstarkung der Nervenbotenstoffe Serotonin,
Noradrenalin und Dopamin. Lange gingen Fachpersonen
davon aus, dass die Wirkung der Antidepressiva lediglich
auf der Erhéhung der Konzentration dieser Botenstoffe
(Neurotransmitter) im Gehirn beruht. Heute wissen wir,
dass auch die Normalisierung der Stresshormonaktivitat

eine wichtige Komponente davon ist.




ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Durch eine zentral gesteuerte Terminplanung erstellen wir
fur Sie ein individuelles Behandlungs- und Rehabilitations-

programm.

Die Basis dafir bildet die erste Abklérung, die zu Beginn
lhres Aufenthaltes bei uns durchgefihrt wird.

TAGESPROGRAMM

lhr Tagesprogramm fir den kommenden Tag liegt am
Vorabend in Ihrem Fach bereit.

Sollte Ihnen etwas am Programm nicht zusprechen,
wenden Sie sich bitte an lhren zustédndigen Arzt / ihre
zustandige Arztin oder an lhre psychiatrischen Therapeu-

ten, die fur die Verordnung der Therapien zusténdig sind.

MEDIKAMENTENKARTE

Bitte bringen Sie bei allen Terminen lhre Medikamenten-
karte inkl. Medikamentendoset und gegebenfalls weitere
Dokumente wie Blutzuckerbichlein, INR-Karte usw. mit.

ABMELDUNG

Grundsatzlich zdhlen die geplanten Therapien zum Pflicht-
programm. Abmeldungen mussen begriindet werden und
kénnen beim Empfang der Medizin im Hauptgeb&ude

erfolgen.
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