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8same Schritte – 
Körperzentrierte Psychologische Beratung 
in Herzogenbuchsee

Meine Beobachtungen: Unser Körper, unsere sozialen Kontakte sowie 

unsere Psyche in Schieflage sind – EINSEITIG, ENERGIERAUBEND, 

STRESSEND UND ANGESPANNT. Wir halten uns an Sachen fest, die wir 

nicht in den eigenen Händen haben. Wir sind fixiert oder sogar in einer 

Sackgasse. Wir sind im Hamsterrad gefangen, haben keine Zeit und die 

besten Ausreden, wieso es aktuell so ist und es sicherlich bald anders 

kommt. Man freut sich schon am Montag auf das Wochenende oder 

Die Gesundheit, ganz im Speziellen die psychische Gesundheit, von Dir, lieber Leser und 

liebe Leserin, liegt mir am Herzen, dafür stehe ich mit 8-samen Schritten ein.

Meine Vision ist es, dass der Besuch bei einer psychologischen Beratung so alltäglich und 

selbstverständlich wird wie das Zähneputzen. Eine psychologische Begleitung ist das 

Zähneputzen für die Seele. Wir alle haben eine Seele.

haltet durch bis zum nächsten Urlaub. Ich beobachte auch, dass wir die 

Beziehung zu uns selber und im speziellen das Wahrnehmen von unse-

rem Körper vernachlässigen und dies schwächt unseren Selbstwert. 

Deine Beobachtungen?

Persönlich: Andrea Gnägi lebt in Wangen an der Aare, ist eine Macherin, 

wissensdurstig, sehr kreativ und viel draussen in der Natur unterwegs, 

hat einen Partner, eine kaufmännische Grundausbildung mit Marketing-

Weiterbildungen und ist seit November 2019 in der Ausbildung zur Kör-

perzentrierten Psychologischen Beraterin IKP. Aktuell ist sie im 

Diplomjahr, besucht einen Schulmedizin-Kurs und wenn alles klappt, ist 

sie per 2023 ASCA anerkannt. Seit November 2020 bin ich im Aufbau 

meiner eigenen Praxis im Hagez. Im Gespräch spürt man den Stolz, das 

Herzblut und ihr Engagement für die psychische Gesundheit. Als Quer-

einsteigerin kommt Andrea Gnägi direkt aus dem Leben. Seit 20 Jahren 

kennt sie die Arbeitswelt, den Leistungsdruck, den Stress und das Stre-

ben nach Sicherheit und Erfolg. Ihr Lebensweg zeigte ihr viel Sonniges, 

Schönes, Unverblühtes, Glück, Spass und Leichtigkeit. In späteren Le-

bensjahren zeigten sich dann auch Schattenseiten und andere Werte. 

Beziehungen sind zerbrochen, eine gesundheitliche Diagnose musste 

verdaut werden und ein schwerer Verlust in der Familie machte alles an-

ders. Immer wieder wollte sie verstehen, was da genau mit ihr passiert 

und wie sie gestärkt aus diesen Schicksalsschlägen rauskommen kann, 

sie holte sich jeweils die passende und professionelle Hilfe, das weckte ihr 

Interesse an Psychologie. Diese Erfahrungen haben sie zu dem gemacht, 

was sie heute mit 40 ist, mit allen Sonnen- und Schattenseiten.  

Dieses Verhalten und das Unausgeglichen sein, kenne ich persönlich 

auch und mit der Selbsterfahrung am Institut für Körperzentrierte Psy-

chotherapie IKP lernte ich Fachwissen, Methoden und Übungen ken-

nen, die mich zutiefst erfüllen und ich habe das Glück in mir entdeckt.  

Herzensmomente sind im Alltag 

ganz wichtig, die Zahl Acht symbolisiert 

den Lebensfluss und viele Gegenpole 

wie Innen und Aussen. Das Potenzial 

steckt oft im Gegenpol. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Steh zu dir 

Bleib aktiv 

Sprich darüber  

Entdecke 
Neues 

Hol dir Hilfe 

Beteilige dich 

Glaub an 
dich 

Sei kreativ 

Halte Kontakt 
mit Freunden 

10 Schritte  
für psychische 

Gesundheit 
in ausser-  

ordentlicher  
Lage 

 

 

 Bilde mit der Familie, 
Nachbarn, 
Arbeitskolleg*innen 
oder Freunden eine 
Telefonkette. 

 Verabrede dich mit 
der/dem Nachbar*in 
auf dem Balkon oder 
am Fenster zu einem 
Café und Geplauder. 

 Bleibe im Kontakt mit 
deinen 
Freunden*innen, über 
Gruppenchats und -
videos. 

 Schreibe eine Postkarte 
an eine ältere 
Bekannte. 

 

 

 Hilf einer älteren Person in der 
Nachbarschaft, falls du selber 
nicht zur Risikogruppe gehörst. 

 Schicke regelmässig eine SMS 
an deine Eltern / Geschwister 
und frage, wie es geht. 

 Lies den Enkelkindern via 
Facetime eine Geschichte vor.  

 Spiele ein Brett- oder 
Kartenspiel mit deiner Familie. 

Entspanne 
dich bewusst 

 

 Mach ein digitales Album mit 
deinen letzten Ferienfotos. 

 Kreiere deinen eigenen Risotto 
oder deine spezielle Pastasauce. 

 Stricke einen Schal mit 
Restenwolle. Häkle einzelne 
Teile einer gemeinsamen Decke 
für die Grosseltern.  

 Erstelle mit zwei, drei Kindern 
ein Naturbild im Wald. 

 Sammle positive Geschichten 
aus der Corona-Zeit. 

 

 Schreibe jeden Tag ins Tagebuch 
was dich belastet und was dich 
freut. 

 Mache eine Liste mit all deinen 
Ideen und Plänen, was du nach 
der ausserordentlichen 
Coronavirus-Lage tun willst. 

 

 Lausche am Morgen 
bewusst dem Gesang  
der Vögel. 

 Versetze dich in deiner 
Vorstellung an deinen 
Lieblingsort. 

 Höre Musik und schliesse 
die Augen. 

 Schau dir einen lustigen 
Film an. 

 Mach eine Medienpause 
und höre nur einmal pro 
Tag Nachrichten. 

 

 Telefoniere mit deiner 
jungen Nachbarin oder 
Nachbarn und bitte um 
einen Botengang. 

 Nimm Unterstützung 
an. Du hilfst damit 
anderen, sich nützlich 
zu fühlen. 

 Informiere dich bei 
offiziellen Stellen (BAG), 
Tageszeitungen, 
staatlichen Medien. 

 Kontaktiere die 
Dargebotene Hand,  
Tel Nr. 143. 

 

 Backe Guetzli mit 5 Zutaten. 
 Ordne deine Fotos neu. 
 Gestalte deine eigene 

Website. 
 Lerne online Italienisch, 

Schwedisch oder 
Vogelstimmen erkennen.  

 Gehe auf eine virtuelle 
Museumstour. 

 

 Schreibe deine Gedanken 
auf: Was ist momentan gut 
für mich? Was nicht? Was 
kann ich selbst anpassen? 

 Verzeih dir und deinem 
Gegenüber, wenn du 
häufiger gereizt reagierst.  

 Tröste dich und deine 
Nächsten, wenn nicht alles 
wie gewohnt rund läuft. 

 Setze dir Tagesziele, die du 
einhalten kannst. 

 

 Tanze zu deiner Lieblingsmusik 
im Wohnzimmer bis du ausser 
Atem bist. 

 Übe dich im Seilspringen und 
mache Liegestützen im Gang bis 
du schwitzst. 

 Mach einen super Frühlingsputz: 
Wasche die Vorhänge, putze die 
Schubladen aus, miste die Küche 
aus. 

 Übe «Güggelikampf» mit deinen 
Kindern. 

 Jäte den Vorplatz im Garten oder 
die Pflanztöpfe auf dem Balkon. 

 Mache Yogaübungen auf dem 
Balkon. 

 

 Telefoniere regelmässig mit 
einem Freund/Freundin und 
rede darüber, was dich bewegt. 

 Schreibe einen Blog: 
dokumentiere deine Tage und 
frage andere, wie es ihnen geht. 

 

www.npg-rsp.ch            Pro Mente Oberösterreich (www.promenteooe.at) ist Urheber der Piktogramme. 

Hier eine Auswahl an «Zahnpasta» für Deine Seele, Flyer NPG
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Die Achtsamkeit bringt mir Ruhe in den Alltag 

und die Kraft zu SEIN, mit dem was gerade ist. 

Mein Leben hat eine ganz andere Qualität be-

kommen und dafür bin ich unglaublich dankbar. 

So begleitet Andrea Gnägi 

ihre Klienten und Klientinnen

Das wichtigste in der Beratung ist die persön-

liche Beziehung – die Chemie muss stimmen. 

Der andere Wirkfaktor ist, wie das Erlernte 

selbstständig im Alltag integriert wird. Die Ge-

spräche finden in einem geschützten Rahmen 

statt, in dem man sich mit der Beraterin ver-

trauensvoll austauschen kann. 

Das Bedürfnis steht im Mittelpunkt und es wer-

den keine Ratschläge gegeben. Ganzheitlich 

und prozess-, bedürfnis-, erlebnis- und res-

sourcenorientiert. Ganzheitlich bedeutet, dass 

man das Leben aus verschiedenen Perspektiven 

anschaut, aus Sicht des Körpers, des Sozialen, 

des Psychischen, des Spirituellen in Bezug auf 

Raum und Zeit. Dieser ganzheitliche Ansatz 

zeigt Probleme und Lösungen auf, was uns 

Energie gibt und die Ressourcen in uns weckt. 

Das Erleben von Körperwahrnehmungen, füh-

len von Emotionen, Gedanken laut aussprechen 

und bewusstes Handeln stärkt unser Selbstbe-

wusstsein. Das Erleben und «durchfühlen» der 

Körperinterventionen ist heilend und höchst 

effizient, denn der Körper weiss mehr als wir 

denken können, die Lösung liegt in dir. 

Andrea Gnägi ist es sehr wichtig, dass man 

sich bei ihr wohlfühlt. Der Raum ist grosszü-

gig, geschmackvoll, warm und ansprechend 

eingerichtet.

Wann macht es Sinn sich begleiten 

zu lassen?

–	 Alle, die ihre psychische Gesundheit 

regelmässig pflegen und stärken wollen 

und nicht erst, wenn sie angeschlagen ist

–	 Bei Körpersymptomen und Schmerzen

–	 Bei Depressionen

–	 Bei Trauer, Abschied und Trennung

–	 Bei Angst- und Panikattacken

–	 Bei schwierigen Lebenssituationen

–	 Bei Stress und Ausgebranntsein

Diese Aussage von einem Klienten ist mir  

geblieben: «Ig hätt nie solang söue warte, es 

duet so guet und jetzt gseht alles weder  

anders us.»

Für Unternehmen:

Ich biete Vorträge / Workshops an über Stress, 

Achtsamkeit und den Selbstwert, was auf  

Zufriedenheit und Leistung einen Einfluss hat.

Lassen Sie sich inspirieren von meinem  

Frühlingsangebot

– Workshop «Selbstwert stärken»

Es hat mich sehr gefreut, dass ich mich hier im 
Buchsi Spiegel vorstellen durfte und ich hoffe, 
wenn Sie das nächste Mal Zähneputzen, Sie an 
mich denken. In diesem Sinne viel Achtsamkeit 
für Ihre Seele.� Andrea Gnägi
8same Schritte
Industrieweg 2 (im Hagez)
3360 Herzogenbuchsee
T 079 945 93 42 
8sameschritte@gmx.ch | 8sameschritte.ch

Upcoming Events
–	 Sein & Wein – FR 29. April, FR 20. Mai, DO 23. Juni, von 19.00–20.00 Uhr
	 Der etwas andere Event, häppchenweise lernt Ihr was über Achtsamkeit und geniesst die 

entspannte Atmosphäre bei einem Glas Wein, Sekt oder Mousseux.

–	 Impulsabend – jeden 2. Montag, von 18.30–19.45 Uhr. Start ab 2. Mai
	 Die gemeinsamen Gespräche werden in einen bewussten und achtsamen Rahmen gelegt.

–	 Workshop: Stärke Deinen Selbstwert – 6./11./27. April, 4./11./18. Mai, 1./8./15. Juni,  
jeweils von 18.30–20.00 Uhr

–	 Vortrag/Workshop: Stress & Achtsamkeit – Datum auf Anfrage, Dauer: ca. 90 Min.
	 Für Unternehmen, Führungspersonen und Mitarbeiter.

� Detaillierte Infos auf 8sameschritte.ch

Stammtisch Gesundheit in Herzogenbuchsee
Unterschiedliche Vertreter aus der Branche der Ge-
sundheit treffen sich im Frühling und im Herbst zu 
einem Austausch.
Das Vernetzen und die ganzheitliche Begleitung 
des Kunden steht im Mittelpunkt.
In diesen Tagen findet der «Stammtisch Gesund-
heit» zum zweiten Mal statt im Restaurant Kreuz.
Ich bin dankbar, neugierig, begeistert und stolz, 
dass ich mich in der Gemeinde vernetzen und aus-
tauschen kann.
Es sind schon einige Verknüpfungen entstanden, 
was mich total inspiriert.
Bei Interesse, können Sie sich gerne bei mir melden.

Stammgäste:
–	 www.ee8.ch, Silvia Jäggi
–	 www.ausgewogen.ch
–	 www.herzogenbuchsee.ch
–	 www.spitex-genossenschaft-oberaargau-land.ch
–	 www.kinesiologie-lanz.ch
–	 www.ch-baumberger.ch
–	 www.praxis-blickwinkel.ch
–	 www.aquarena-ag.ch
–	 www.roemmel.ch
–	 www.herzogenbuchsee.lifestyle-fitness.ch


