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„Alles,	was	wir	für	uns	selbst	tun,	tun	wir	auch	für	andere,	und	alles,	was	wir
für	andere	tun,	tun	wir	auch	für	uns	selbst.“

Thich	Nhat	Hanh

Liebe	Interessentinnen	und	Interessenten,	liebe	Kolleginnen	und	Kollegen	des

Achtsamkeitsinstituts	Ruhr,	

zum	 Jahresende	 häufen	 sich	 oft	 unsere	 Pläne,	 Termine	 und	 Veranstaltungen.	 Darüber	 vergessen

wir	 manchmal	 das,	 was	 der	 buddhistische	 Mönch	 Thich	 Nhat	 Hanh	 so	 treffend	 im	 obigen	 Zitat

formuliert	hat.	Die	Weisheit	über	die	Verbundenheit	unseres	eigenen	Lebens	mit	dem	aller	anderen

Leben.	Die	Übung	und	Praxis	der	Achtsamkeit	kann	uns	dabei	helfen,	diese	Weisheit	erfahrbar	zu

machen	und	wieder	mehr	in	unseren	Alltag	zu	integrieren.

Im	 letzten	 Newsletter	 für	 dieses	 Jahr	 möchten	 wir	 auf	 einige	 neue	 Seminare	 in	 den	 nächsten

Monaten	 hinweisen,	 die	 den	 erfahrungsbasierten	Einstieg	 in	 die	Achtsamkeit	 für	 den	 persönlichen

Alltag	oder	 auch	 für	 die	 therapeutisch/	 beratende	Tätigkeit	 ermöglichen.	Darüber	 hinaus	bieten	wir

drei	 Fortbildungen	 mit	 unterschiedlichen	 Schwerpunkten	 für	 ausgebildete	 Achtsamkeits-	 oder

MBSR/MBCT/MSC-LehrerInnen	 an.	 Zwei	 Ausbildungen	 zur/zum	 MBSR-LehrerIn	 beginnen	 im

Frühjahr	2018	in	Essen	und	Heidelberg.

…	Neueinsteiger	und	Praktizierende	–	Achtsamkeit	erleben	und	erlernen



Den	 Geist	 beruhigen	 –	 dem	 Herzen	 lauschen.	 Einführung	 in	 die	 Grundlagen	 der

Achtsamkeitsmeditation	und	Vertiefung	der	Übungspraxis

Dieses	 Seminar	 bietet	 die	 Möglichkeit	 zu	 einem	 lebendigen,	 erfahrungsbasierten	 (Wieder-

)Einstieg	in	das	Thema	Achtsamkeit.

Wann?	10.-11.	Februar	2018

Wo?	Seminarhaus	„Unter	Linden“	in	Wermelskirchen	

Weitere	Infos	und	Anmeldung

Die	 Kunst	 zu	 verweilen	 –	 Achtsamkeit	 als	 Haltung	 und	 Methode	 im	 therapeutischen

Kontext

Die	 Praxis	 der	 Achtsamkeit	 ist	 auch	 für	 TherapeutInnen,	 BeraterInnen	 und	 alle	 anderen

Berufsgruppen	 im	 Gesundheitswesen	 eine	 gute	 Grundlage	 für	 ihre	 Arbeit	 und	 kann,	 wie

verschiedene	 Studien	 zeigen,	 deren	 Erfolg	 maßgeblich	 beeinflussen.	 Im	 Rahmen	 des

Seminars	 werden	 deshalb	 den	 Teilnehmenden	Methoden	 und	Wege	 aufgezeigt,	 die	 eigene

Achtsamkeitspraxis	 zu	 entwickeln	 oder	 zu	 vertiefen	 und	 in	 die	 therapeutische	 Arbeit	 zu

integrieren.

Wann?	14.-15.	April	2018

Wo?	Zentrum	für	achtsames	Leben	und	Arbeiten,	Münster	

Weitere	Infos	und	Anmeldung	

Bildungsurlaub	„Stressbewältigung	durch	Achtsamkeit“	

Der	 fünftägige	 Bildungsurlaub	 orientiert	 sich	 inhaltlich	 an	 dem	 achtwöchigen	 MBSR-

Programm	(Mindfulness-Based	Stress	Reduction)	nach	Prof.	Jon	Kabat-Zinn.

Die	 verschiedenen	 Übungen	 des	 Programms,	 Body-Scan,	 Sitzmeditation	 mit	 Achtsamkeit

auf	 den	 Atem	 und	 den	 Körper	 sowie	 achtsame	 Bewegungsübungen	 (zum	 Beispiel

Gehmeditation	oder	Yoga-Übungen)	werden	vermittelt	und	gemeinsam	geübt.

Wann?	05.-09.	März	2018

Wo?	Freies	Institut	Kaiserberg,	Duisburg

Weitere	Infos	und	Anmeldung

…	MBSR-LehrerInnen-Ausbildung:	berufliche	Neuorientierung	oder
Weiterbildung?!

MBSR	 ist	 eines	 der	 weltweit	 am	 besten	 wissenschaftlich	 untersuchten	 Achtsamkeitstrainings,

welches	in	einem	8-Wochen	Kurscurriculum	unterrichtet	wird	und	den	Teilnehmenden	eine	intensive

Einführung	 in	 die	 Praxis	 der	 Achtsamkeit	 bietet	 sowie	 die	 Integration	 von	 Achtsamkeit	 in	 den

persönlichen	 und	 beruflichen	Alltag	 fördert.	Die	Weiterbildung	 befähigt	 die	 Teilnehmenden,	 auf	 der

Basis	 eines	 erfahrungsbasierten	 Verstehens	 von	 Achtsamkeit	 professionell	 und	 kompetent	 einen

achtwöchigen	 MBSR-Kurs	 zu	 leiten	 und	 je	 nach	 Gegebenheiten,	 auch	 andere	 Kursformate	 zu

entwickeln.



MBSR-LehrerInnen-Ausbildung	in	Wiesloch,	bei	Heidelberg	

Wann?	Ab	Mai	2018

Orientierungsveranstaltung:	24.	Februar	2018	in	Wiesloch

Weitere	Infos	und	Anmeldung​

MBSR-LehrerInnen-Ausbildung	Ruhr

Wann?	Ab	März	2018

Orientierungsveranstaltung:	13.	Januar	2018	in	Essen-Werden

Weitere	Infos	und	Anmeldung

…	Fort-	und	Weiterbildungen	für	ausgebildete	Achtsamkeits-	oder
MBSR/MBCT/MSC-LehrerInnen

Inquiry	verkörpern	in	Praxis	und	Lehre	–	mit	Dr.	Rebecca	Crane	und	Petra	Meibert	

Die	 Inquiry	 –	 das	 erforschende	 Gespräch	 –	 ist	 ein	 zentraler	 Bestandteil	 von

achtsamkeitsbasierten	Kursen	wie	MBSR	oder	MBCT.	 	Um	 Inquiry	 zu	 verkörpern,	müssen

wir	als	Lehrende	mit	unserer	eigenen	 inneren	Erfahrung	Kontakt	aufnehmen	und	gleichzeitig

mit	 dem	 Beziehungsraum	 innerhalb	 der	 Gruppe.	 Das	 Seminar	 bietet

AchtsamkeitstrainerInnen	einen	vertrauensvollen	Raum,	um	sich	als	Praktizierende	und	als

Lehrende	persönlich	und	fachlich	weiterzuentwickeln.

Wann?	26.-28.	Januar	2018	

Wo?	Kardinal	Hengsbach	Haus,	Essen-Werden

Weitere	Infos	und	Anmeldung

MBCT-Aufbaumodul	 für	ausgebildete	MBSR-LehrerInnen

Die	achtsamkeitsbasierte	 kognitive	 Therapie	 (Mindfulness	 Based	Cognitive	 Therapy)	 ist	 ein	

wissenschaftlich	 anerkanntes	 achtwöchiges	 Trainingsprogramm	 zur	 Rückfallprophylaxe	 bei	

Depressionen.	 MBCT	 besteht	 ebenso	 wie	 das	 MBSR-Programm	 aus	 acht	 2,5-3	

stündigen	Sitzungen,	 in	denen	Achtsamkeitsübungen	vermittelt	werden,	die	den	

Teilnehmenden	helfen,	die	 Aktivierung	 depressionsfördernder	 Gedanken,	 Gefühle	

und	 Körperempfindungen	rechtzeitig	 zu	 erkennen,	 so	 dass	 ihnen	 als	

Frühwarnsymptome	 besser	 entgegengewirkt	werden	kann.

Wann?	15.-20.	Januar	2018

Wo?	Kardinal	Hengsbach	Haus,	Essen-Werden

Weitere	Infos	und	Anmeldung



…	Das	sagen	TeilnehmerInnen	unserer	Seminare	zu	unserer	Arbeit:

„Es	hat	mich	tief	beeindruckt,	meine	Erwartungen	erfüllt	und	mich	insofern	sehr	bereichert,

weil	es	mich	im	Herzen	berühren	konnte.“

„Die	 Kursleiter	 waren	 fürsorglich	 und	 voller	 Humor	 und	 schafften	 es,	 die	 Inhalte	 mit

einfachen	erfahrungsbezogenen	Übungen	zu	vermitteln.	Der	theoretische	Hintergrund	wurde

mithilfe	von	Flipcharts	und	Powerpoint	klar	und	anschaulich	dargelegt.	Eine	super	Gruppe,

gute	Organisation	und	ein	sehr	schönes	Seminarhaus	in	guter	Lage	im	Bergischen	Land.“

	 „Inhaltlich	 spannend	 und	 interessant,	 methodisch	 gut	 aufgebaut,	 von	 allen	 Beteiligten	

strukturiert	und	authentisch	präsentiert,	zusammengefasst:	sehr	empfehlenswert!“

…	Empfehlenswertes

Achtsamkeit in der Arbeit mit Krebspatienten
In dieser Fortbildung wird gelehrt, wie es Achtsamkeits- oder MBSR/MBCT/MSC-LehrerInnen 
gelingen kann, die Achtsamkeitspraxis im Rahmen psychoonkologischer Begleitung zu inte-
grieren. 
Wann? 09.-11. März 2018
Wo? Kardinal Hengsbach Haus, Essen-Werden
Weitere Infos und Anmeldung

Einen	ersten	Eindruck	erhalten	Sie	hier

Fragen	zu	unseren	Fort-	und	Weiterbildungen	beantworten	wir	auch	gerne	persönlich.

Wir	freuen	uns	auf	ein	persönliches	Kennenlernen	oder	Wiedersehen	in	einem	unserer	Seminare.

Bis	dahin	wünschen	wir	Ihnen	eine	gute	Adventszeit	und	senden	herzliche	Grüße	aus	Essen!

Das	Leitungsteam	mit	Petra	Meibert,	Jörg	Meibert	und	Prof.	Dr.	Johannes	Michalak
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