Die Stiftung Blaues Kreuz beider Basel wurde 2014 von den Vereinen Blaues
Kreuz Baselland und Basel-Stadt gegrindet. Im Jahr 2018 wurde die Stiftung
um die Multikulturelle Sucht-beratungsstelle (MUSUB]) erweitert.

Die Stiftung ist eine palitisch und konfessionell unabhangige Organisation der
Suchthilfe und Pravention. Sie stellt der Bevolkerung der Region Basel fur
unterschiedliche Suchtformen und fur diverse psychosoziale Fragestellungen
ein differenziertes Beratungs- und Praventionsangebot zur Verfugung.

Die Angebote stehen allen hilfesuchenden Menschen offen, unabhangig von

ihrer religidsen und kulturellen Zugehorigkeit.
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Mit Achtsamkeit
Sucht bewaltigen

» Mit uns. «



Mit Achtsamkeit Sucht bewaltigen

Fortlaufendes Gruppenangebot zur thearetischen und praktischen Einfuhrung
in die Welt der Achtsamkeit und zur Vertiefung der eigenen Praxis.
Beginn jederzeit moglich, auch ohne Vorkenntnisse.

JAchtsamkeit bedeutet, auf eine bestimmte Weise aufmerksam zu sein:
Mit Absicht im gegenwartigen Augenblick und ohne zu werten.” (Jon Kabat Zinn)

» Zielgruppe «

Das Angebot richtet sich vorwiegend an Personen, die

> eine weitere oder alternative Ressource zur Sucht- und Alltagsbewaltigung
kennen lernen moéchten

> nach zusatzlichen Strategien suchen, um ihre Suchtproblematik und ihre

> destruktiven Verhaltensmuster besser zu verstehen und bewaltigen zu kon-
nen

> ihre erreichte Abstinenz ader den kontrollierten Konsum stabilisieren mochten

» Inhalt «

Das Angebot beinhaltet, Uber die Abende verteilt, jeweils theoretische und
praktische Einfuhrungen von verschiedenen Achtsamkeitsubungen fur die
praktische Anwendung im Alltag. Die unterstutzende Wirkung von Achtsamkeit
zur Suchtbewaltigung im Gegensatz zu destruktiven Verhaltensmustern wird
aufgezeigt und besprochen. Die eigenen Erfahrungen mit den vermittelten Acht-
samkeitsubungen werden an den Gruppenabenden jeweils nachbesprochen und
die Ubungen erneut geubt und vertieft.

Das fortlaufende Gruppenangebot soll, nebst dem Kennenlernen von mehreren
unterschiedlichen Achtsamkeitspraktiken, den Austausch der eigenen Erfah-
rungen mit den Ubungen, das Praktizieren in der Gruppe und die Umsetzung
der Achtsamkeit im Alltag fordern.

Die vermittelten Achtsamkeitsubungen kdnnen nach dem ersten Abend selb-
standig ausgefuhrt werden.

» Wichtige Hinweise! «

> Die AchtsamkeitsUbungen sind konfessions- und religionsunabhangig

> Das Angebot ist keine Diskussions- ader Therapiegruppe zur Aufarbeitung der
eigenen Suchtgeschichte

» Teilnahmebedingungen «

> Anmelde- und Infogesprach mit der Gruppenleitung

> Regelmassige und verbindliche Teilnshme erwunscht

> Interesse und Offenheit Neues auszuprobieren und zu reflektieren

> Bereitschaft regelmassig zu Uben (essentiell fUr die Selbsterfahrung, um Fort-
schritte zu machen und um konstruktive Veranderungen erkennen zu konnen)

> NUchternheit an den Gruppenabenden

» Daten, Zeit, Ort «
Die Gruppenabende finden in der Regel, ausser wahrend den Schulferien,
14-taglich, jeweils am Mittwochabend von 18.00 - 1915 Uhr statt.

Daten erstes Halbjahr 2024:
03.01,17.01, 3101, 28.02, 13.03, 10.04,, 24.04, 08.05., 22.05., 05.06. und
19.06.2024

» Kosten «
FUr Teilnehmerinnen und Teilnehmer aus Basel-Stadt oder Baselland
CHF 10.- pro Abend in bar. Sozialtarife moglich! Preise inkl. Kursmaterial.

» Ort und Anmeldung «
Fachstelle Blaues Kreuz
Peter Merian-Strasse 30, 4025 Basel, Tel. 0671 2671 56 13




