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"Und jedem Anfang wohnt ein Zauber inne,
Der uns beschlitzt und der uns hilft, zu leben"

aus "Stufen" von Hermann Hesse

Liebe Interessentinnen und Interessenten, liebe Kolleginnen und Kollegen des
Achtsamkeitsinstituts Ruhr,

Wir wiinschen euch und lhnen einen zauberhaften Frihlingsanfang!

Eine vertiefende Einkehr und die persdnliche Auseinandersetzung mit Achtsamkeits- und
Meditationspraxis ist eine kostbare Gelegenheit, den Geist des Anfangers, oder auch den Zauber des
Anfangs, wie er von Hermann Hesse in seinem Gedicht ,Stufen” beschrieben wird, in sich (wieder) zu

erwecken und zu starken.

Dazu bieten wir in diesem Jahr Retreats, Fort- oder Weiterbildungen rund um die Themen Achtsamkeit
und Meditation an. Wir freuen uns besonders darlber, ein paar bekannte Meditationslehrerlnnen und
Therapeutinnen willkommen heiBen zu dirfen, zum Beispiel Vidyamala Burch, Luise Reddemann und -
Anfang 2019 - John Peacock, der ein Schweigeretreat leiten wird. Schauen Sie sich in Ruhe um — es

ist fir jeden etwas dabei:

... Neueinsteiger und Praktizierende — Achtsamkeit erleben und erlernen




e Den Geist beruhigen — dem Herzen lauschen. Einfiihrung in die Grundlagen der
Achtsamkeitsmeditation und Vertiefung der Ubungspraxis
Dieses Seminar bietet die Mdglichkeit zu einem lebendigen, erfahrungsbasierten
(Wieder-)Einstieg in das Thema Achtsamkeit.
Wann? 21.-22. April 2018
Wo? Seminarhaus ,Unter Linden” in Wermelskirchen
Zwei weitere Termine sind flir Herbst 2018 geplant.

Weitere Infos und Anmeldung

... Schweige-Retreats

Sie haben schon einmal einen Achtsamkeitskurs belegt oder in anderer Weise Erfahrung mit diesem

Thema sammeln kénnen und méchten lhre Praxis im Rahmen eines Schweigeretreats vertiefen?

e Sommer-Retreat im Schweigen
Wann? 19.-22. Juli 2018
Wo? Seminarhaus ,,Unter Linden*, Wermelskirchen

Weitere Infos und Anmeldung

o Fiinftdgiges Achtsamkeits- und Mitgefiihisretreat im Schweigen
Wann? 06.-11. November 2018
Wo? Academia Balance, Bad Endbach

Weitere Infos und Anmeldung

e SAVE THE DATE: Fiinftigiges Schweigeretreat mit John Peacock
Wir freuen uns sehr darlber, dass wir den international bekannten Meditationslehrer John
Peacock fur ein Schweige-Retreat im Friihjahr 2019 gewinnen konnten! Wir erwarten eine hohe
Resonanz — wenn Sie also sicher einen Platz haben wollen, besuchen sie unsere Website und
lassen Sie sich vormerken.
Wann? 12.-17. Méarz 2019

Weitere Infos und Reservierung

... MBSR-Lehrerinnen-Ausbildung: berufliche Neuorientierung oder
Weiterbildung?!




MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction, achtsamkeitsbasierte Stressreduktion) ist eines der
weltweit am besten wissenschaftlich untersuchten Achtsamkeitstrainings, welches in einem 8-Wochen
Kurscurriculum unterrichtet wird und den Teilnehmenden eine intensive Einfihrung in die Praxis der
Achtsamkeit bietet sowie die Integration von Achtsamkeit in den persdnlichen und beruflichen Alltag
fordert. Die Weiterbildung befahigt die Teilnehmenden, auf der Basis eines erfahrungsbasierten
Verstehens von Achtsamkeit professionell und kompetent einen achtwéchigen MBSR-Kurs zu
leiten und je nach Gegebenheiten auch andere Kursformate zu entwickeln.

Die achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie (Mindfulness Based Cognitive Therapy, MBCT) ist ein
wissenschaftlich anerkanntes achtwdchiges Trainingsprogramm zur Rickfallprophylaxe bei
Depressionen. MBCT besteht ebenso wie das MBSR Programm aus acht 2,5-3 stiindigen Sitzungen,
in denen Achtsamkeitstbungen vermittelt werden, die den Teilnehmern helfen, die Aktivierung
depressionsférdernder Gedanken, Geflihle und Kérperempfindungen rechtzeitig zu erkennen, so dass

ihnen als Frihwarnsymptome besser entgegengewirkt werden kann.

o MBSR-Lehrerinnen-Ausbildung in Wiesloch, bei Heidelberg
Wann? Ab Mai 2018
Orientierungsveranstaltung: hat schon stattgefunden, Teilnahme ist aber noch mdglich mit
einem Vorgesprach mit der Ausbildungsleitung, (Petra und Jérg Meibert)

Weitere Infos

o MBCT-Aufbaumodul in der Schweiz
Wann? 11.-15. September 2018

Weitere Infos und Anmeldung

e MBCT-Aufbaumodul in Essen
Wann? 21.-26. Januar 2019

Weitere Infos und Anmeldung

o MBSR-Lehrerinnen-Ausbildung Ruhr
Wann? Ab Mérz 2019
Orientierungsveranstaltung: 19. Januar 2019 in Essen-Werden

Weitere Infos und Anmeldung

... Fort- und Weiterbildungen fiir ausgebildete Achtsamkeits- oder
MBSR/MBCT/MSC- oder MBCL-Lehrerinnen




e Breathworks in der Arbeit mit Schmerzpatienten (mit Vidyamala Burch)
Vidyamala Burch, Begrinderin der Breathworks Methode (MBPM, Mindfulness Based Pain
Management) gibt ein Grundlagenseminar zu dieser fiir Achtsamkeitslehrende.
Wann? 11.-13. Mai 2018
Wo? Kliniken Essen-Mitte

Weitere Infos und Anmeldung

e Supervisionswochenende fiir Achtsamkeitslehrende
Petra Meibert, Dipl. Psych., und Dr. med. Martina ABmann, zwei erfahrene MBSR- und MBCT-
Lehrerinnen, -Ausbilderinnen und -Supervisorinnen geben an diesem Wochenende Raum fir
Supervision, Austausch mit Kolleglnnen, Selbstreflektion und Vertiefung der persénlichen
Meditationspraxis.
Wann? 31. August — 02. September 2018
Wo? Resilienz-Zentrum Hamburg

Weitere Infos und Anmeldung

e Seminar mit Luise Reddemann: Trauma, Achtsamkeit und Mitgefiihl
In diesem Seminar wird Luise Reddemann, Arztin, Psychotherapeutin und Begriinderin der
Psychodynamisch Imaginativen Traumatherapie (PITT), Mdglichkeiten und Grenzen in der
achtsamkeits- und mitgefiihlsbasierten Behandlung traumatisierter Klientlnnen aufzeigen. Es
wird ein Grundlagenwissen Uber Trauma und Trauma-Folgen vermittelt und wie man mit solchen
Erfahrungen im Rahmen eines (Achtsamkeits)-Seminars umgehen kann..
Wann? 28.-30. September 2018
Wo? Yoga Zentrum Monte Verita, Essener Str. 37, 44793 Bochum

Weitere Infos und Anmeldung

... Achtsamkeit in Therapie und Beratung

Die Praxis der Achtsamkeit ist auch fir Therapeutinnen, Beraterlnnen und alle anderen Berufsgruppen
im Gesundheitswesen eine gute Grundlage fir ihre Arbeit und kann, wie verschiedene Studien zeigen,
deren Erfolg maBgeblich beeinflussen. Im Rahmen des Seminars werden deshalb den Teilnehmenden
Methoden und Wege aufgezeigt, die eigene Achtsamkeitspraxis zu entwickeln oder zu vertiefen. Fir
diese Seminare wird die Akkreditierung bei der Psychotherapeutenkammer beantragt.



e Die Kunst zu verweilen — Achtsamkeit als Haltung und Methode im therapeutischen
Kontext. Mit Petra Meibert und Gerlinde Albrecht
Wann? 14.-15. April 2018
Wo? Zentrum fiir achtsames Leben und Arbeiten, Miinster

Weitere Infos und Anmeldung

e Achtsamkeit im therapeutischen Alltag.
Mit Petra Meibert und Prof. Dr. Gotz Mundle
Wann? Teil 1: 15.-17.06. 2018; Teil 2: 05.-06.10.2018

Wo? Zentrum fiir Seelische Gesundheit — Oberberg City Berlin
Weitere Infos und Anmeldung

e Achtsamkeit und Meditation im Rahmen der Psychotherapie.
Mit Petra Meibert und Joérg Meibert
Wann? 29.-30. Juni 2018
Wo? Akademie im Park, Wiesloch

Weitere Infos und Anmeldung

... Bericht zum Seminar ,,Inquiry verkoérpern in Praxis und Lehre* mit
Dr. Rebecca Crane (Bangor University)




Vom 26.-28. Januar 2018 hat Dr. Rebecca Crane, Direktorin des Center for Mindfulness Research and
Practice, Universitit Bangor, ein Seminar zur Inquiry — dem erforschenden Gesprach — geleitet. Uber
die hohe positive Resonanz dazu haben wir uns sehr gefreut und mdéchten deshalb ein paar der

Teilnehmerstimmen mit euch und lhnen teilen:

»Ein facettenreicher Workshop: Mich hat einmal mehr beriihrt, was fiir eine Ressource in dieser
Art des ., Erkundens” liegt. Als besonderen Eindruck nehme ich mit, welche Weite in ,,dem

Entstehen vertrauen* steckt. Herzlichen Dank!”,,

Ein Inquiry in der GroBgruppe in der Klinik am letzten Dienstag verlief fiir mich ganz
verbliiffend tiefgehend und erhellend ohne dass ich mich in irgendeiner Weise besonders
angestrengt hétte oder etwas errreichen wollte - ich denke das war eine spontane Frucht der

Erfahrungen des Wochenendes. Hoffentlich geht es in der Richtung weiter.”,,

Das erforschende Nachfragen -Inquiry - stellt fiir mich eine besondere Hiirde im Geben von
MBSR dar, schon allein der Name ist schwierig zu schreiben. Rebecca S. Crane von der Uni
Bangor/Wales hat mir in diesem Workshop den Stress von meinen eigenen Erwartungen zum
Thema genommen. Mittels unterschiedlicher Ubungen in Kleingruppen konnte ich meinem
Druck auf die Spur kommen und durfte die Leichtigkeit erfahren, in Kontakt mit mir und
gleichzeitig beim Gegenliber zu sein. Einfach mit dem zu Sein, was ist. Danke Rebecca & Petra
sowie herzlichen Dank fiir die kompetente Ubersetzung, die fir mich wie ein passender

Handschuh wirkte. “

Aufgrund der vielen positiven Rickmeldungen mdéchten wir in Zukunft auch weiterhin Seminare in
dieser Richtung anbieten, eventuell wird es eins zur Gruppendynamik in Achtsamkeitskursen geben,

wir freuen uns aber auch immer tber Themenanregungen eurer- und lhrerseits!



Foto vom Vortrag: ,,Mindfulness in the Mainstream — Navigating with Integrity” von Dr. Rebecca
Crane (von links: J6rg Meibert, Petra Meibert, Prof. Dr. Johannes Michalak, Dr. Rebecca Crane)

... Empfehlenswertes

by mome

Einen ersten Eindruck erhalten Sie hier

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

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

Bis dahin wiinschen wir lhnen eine gute Zeit und senden herzliche GriiBe aus Essen!

Ihr Team vom Achtsamkeitsinstitut Ruhr
Petra Meibert

Jorg Meibert

Prof. Dr. Johannes Michalak

Marie Danberg

Marie Horsting
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