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Achtsamkeitsgruppe
fur Krebspatient:innen und Angehdrige

Wie kann ich mich von unangenehmen Gedanken und Gefiihlen distanzieren?
Wie kann ich etwas mehr Ruhe in den hektischen Alltag bringen?
Wie kann ich lernen, freundlicher mit mir selbst umzugehen?

Mogliche Antworten auf diese Fragen bietet das Konzept der Achtsamkeit. Bei
Achtsamkeit geht es darum, dem Hier und Jetzt Aufmerksamkeit zu schenken —
haufig eine sehr ungewoéhnliche Erfahrung fiir uns, die wir es gewohnt sind,
standig vorauszuplanen oder liber Vergangenes zu griibeln.

Die Gruppe bietet eine erste Einflihrung in Achtsamkeit. Es sind keinerlei
Vorerfahrungen notig. Dabei fokussieren wir uns auf das unmittelbare
Erfahren von Achtsamkeit mithilfe verschiedener angeleiteter Ubungen.
Kursleitung Maja Blomenkamp (M. Sc. Psychologin) wird die Ubungen durch
kurzen Input inhaltlich einrahmen.

Die Achtsamkeitsgruppe steht sowohl Krebspatient:innen als auch
Angehdorigen offen. Die Teilnahme ist fiir Sie kostenfrei.

Die Achtsamkeitsgruppe ist als Kurs mit 7 aufeinanderfolgenden Terminen
aufgebaut und findet immer mittwochs 17:00-18:30 statt. Die Gruppe findet
im Gruppenraum der Psychosozialen Krebsberatungsstelle,

Hauptstr. 5A, 4. Stock, statt. Folgende Termine sind geplant:

e 04.06.2025
e 11.06.2025
e 25.06.2025
e 02.07.2025
e 09.07.2025
e 16.07.2025
e 23.07.2025

Wenn Sie sich fur die Gruppe anmelden méchten, schreiben Sie bitte der
Kursleitung Maja Blomenkamp eine kurze E-Mail (maja.blomenkamp@uniklinik-
freiburg.de). Mit Ihrer Anmeldung melden Sie sich automatisch fir alle 7 Termine
an. Sollten Sie an einem der Termine verhindert sein, melden Sie sich bitte fur
diesen Termin bei der Kursleitung ab.

Bei Fragen zur Achtsamkeitsgruppe kdnnen Sie sich ebenfalls gerne per E-Mail an
die Kursleitung wenden.

Herzliche GriuRe,
Ilhr Team der Psychosozialen Krebsberatungsstelle
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