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,,Die beste Weise, sich um die Zukunft zu kimmern,
besteht darin, sich sorgsam der Gegenwart zuzuwenden. “
Thich Nhat Hanh

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

das Jahr 2018 neigt sich dem Ende und wir méchten Euch und Ihnen einen Uberblick geben zu allen

kommenden Veranstaltungen des Achtsamkeitsinstitut Ruhr!

Die Achtsamkeit lehrt uns, wie wir uns sorgsam der Gegenwart zuwenden kénnen, ohne uns dabei
in Sorgen zu verlieren. Aus diesem heilsamen und bereichernden Potential zu schdpfen ist der Kern
unserer Ubungspraxis. Eine Praxisgruppe, ein Seminar oder eine fachliche Weiterbildung bieten
hierfir eine wunderbare Gelegenheit — schauen Sie sich in Ruhe um, es ist fir jeden etwas dabei!

Besonders freuen wir uns dartiber, im April 2019 ein Seminar mit Trish Bartley, Grindungsmitglied
des Centre for Mindfulness Research and Practice (CMRP) der Universitat Bangor, UK, anbieten zu
kénnen. Im Seminar ,,Gruppendynamik in Achtsamkeitskursen® wird Trish ihre langjéhrige
Erfahrung in Achtsamkeitspraxis, -lehre und -forschung mit uns teilen. Dieses Seminar ist Teil der
Fortbildungsreihe fiir Menschen, die beruflich mit Achtsamkeit arbeiten, die wir in Kooperation mit
dem CMRP der Uni Bangor anbieten.

Unsere Fortbildungen entsprechen den Anforderungen zur fortlaufenden Weiterbildung des MBSR-
Verbandes.




... Neueinsteiger & Praktizierende — Achtsamkeit
(wieder)erlernen

e NEUES ANGEBOT - SCHON AB DEZEMBER 2018
der erste MBPM 8-Wochen-Kurs am Achtsamkeitsinstitut Ruhr
In diesem Kurs wird die Breathworks Methode, MBPM (Mindfulness-Based Pain
Management) nach Vidyamala Burch vermittelt. Bei dieser geht es darum, durch
verschiedene achtsamkeits- und meditationsbasierte Ubungen eine mitfilhlende und
akzeptierende Haltung gegeniiber chronischen Schmerzen zu entwickeln.
Leitung: Petra Meibert und Jérg Meibert
Wann? Beginn: 03.12.2018
Wo? Kliniken Essen-Mitte
Weitere Infos und Anmeldung

e Grundlagentraining Achtsamkeit - Achtsamkeit lernen, vertiefen und im Alltag
verankern
Eine einjahrige Fortbildung zur Entwicklung von Achtsamkeit und Selbst-Mitgefiihl im
beruflichen und privaten Alltag.
Leitung: P. Meibert, J. Meibert, L. Heijke, J. Manshardt, Prof. Dr. J. Michalak
Wann? Beginn: 06.-08. September 2019
Wo?  Seminarhaus ,Unter Linden* in Wermelskirchen
Weitere Infos und Anmeldung

e Den Geist beruhigen - dem Herzen lauschen. Einfiihrung in die Grundlagen der
Achtsamkeitsmeditation und Vertiefung der Ubungspraxis
Dieses Seminar bietet die Moglichkeit zu einem lebendigen, erfahrungsbasierten (Wieder-
)Einstieg in das Thema Achtsamkeit.
Leitung: J6rg Meibert & Assistenz
Wann? 23.-24. Marz 2019
Wo? Verein fir achtsame und meditative Lebenspraxis, Bochum
Weitere Infos und Anmeldung

e MBSR 8-Wochen-Kurs
Dieser achtwdchige Kurs in Achtsamkeitsbasierter Stressreduktion (Mindfulness-Based
Stress Reduction, MBSR) nach Jon Kabat-Zinn ermdglicht einen sanften und praxisnahen
Einstieg in die Themen Achtsamkeit und Meditation.
Leitung: Angelika Feld
Wann? Beginn: 30.01.2019
Wo?  Trauart, Zentrum fir Trauerbegleitung, Therapie und Weiterbildung, Essen

Weitere Infos und Anmeldung



e Die heilsame Wirkung von Vergebung. Auffrischungs- und Vertiefungsseminar fiir
Menschen mit Erfahrung in Achtsamkeitsmeditation
In diesem Seminar werden wir das heilsame Potential, das die Praxis der Vergebung im
Kontext von Achtsamkeit und Meditation birgt, gemeinsam erforschen.
Leitung: Petra Meibert
Wann? 22.-24. Marz 2019
Wo?  Akademie im Park, Wiesloch

Weitere Infos und Anmeldung

e MBSR-Bildungsurlaub ,,Stressbewiéltigung durch Achtsamkeit”
Dieser flinftagige Bildungsurlaub ermdglicht einen intensiven erfahrungsbasierten Einstieg in
das Thema Achtsamkeit. Dazu werden die verschiedenen Ubungen der
achtsamkeitsbasierten Stressreduktion (Mindfulness-Based Stress Reduction, MBSR) nach
Jon Kabat-Zinn gemeinsam gelernt und gedibt.
Leitung: Petra Meibert
Wann? 08.-12.04.2019
Wo? Freies Institut Kaiserberg, Duisburg-Duissern
Weitere Infos und Anmeldung

e MBSR-Bildungsurlaub , Stressbewéltigung durch Achtsamkeit“ - Aufffrischung und
Vertiefung
Dieser funftagige Bildungsurlaub bietet die Méglichkeit, bereits vorhandene Erfahrungen mit
dem Thema Achtsamkeit, die zum Beispiel in einem MBSR-Kurs oder einem Bildungsurlaub
zur EinfOhrung in die Achtsamkeit erworben wurden, zu vertiefen.
Leitung: Petra Meibert
Wann? 23.-27.09.2019
Wo? Kardinal Hengsbach Haus, Essen-Werden
Weitere Infos und Anmeldung

... Schweigeretreats

Sie haben bereits Meditationserfanrung und mdéchten lhre Praxis im Rahmen eines

Schweigeretreats vertiefen:



e Sommer-Retreat im Schweigen
Leitung: Petra Meibert und Jérg Meibert
Wann? 18.-21. Juli 2019
Wo? Seminarhaus ,Unter Linden“, Wermelskirchen
Weitere Infos und Anmeldung

e Achtsamkeits- und Mitgefiihisretreat im Schweigen (fiinftdgig)
Leitung: Lot Heijke und Jérg Meibert
Wann? 12.-17. November 2019
Wo?  Haus Abrahm, Hellenthal in der Eifel
Weitere Infos und Anmeldung

...MBSR-Lehrerinnen-Ausbildung/MBCT-Aufbaumodul: 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 persénlichen und
beruflichen Alltag foérdert. Die Weiterbildung befahigt die Teilnehmenden, auf der Basis eines
erfahrungsbasierten Verstehens von Achtsamkeit professionell und kompetent einen achtwochigen
MBSR-Kurs zu leiten und, je nach Gegebenheiten, auch andere Kursformate zu entwickeln.

MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy, Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie)

ist ein wissenschaftlich anerkanntes achtwéchiges Trainingsprogramm zur Rickfallprophylaxe bei
Depressionen. MBCT besteht ebenso wie das MBSR-Programm aus acht 2,5 - 3 stindigen
Sitzungen, in denen Achtsamkeitslbungen sowie zuséatzlich Elemente aus der Kognitiven
Verhaltenstherapie vermittelt werden. Diese helfen den Teilnehmenden, die Aktivierung
depressionsférdernder Gedanken, Geflihle und Kérperempfindungen rechtzeitig zu erkennen, so
dass ihnen als Frihwarnsymptome besser entgegengewirkt werden kann.

e MBSR-Lehrerinnen-Ausbildung Ruhr
Voraussetzung fir die Teilnahme an der MBSR-Lehrerinnen-Ausbildung ist die Teilnahme an
der Orientierungsveranstaltung am 19. Januar 2019 in Essen, Kardinal Hengsbach Haus
Wann? Ab 28. Méarz 2019
Wo?  Schloss Gnadenthal in Kleve am Niederrhein (Termin 2 findet in Miinster statt)
Weitere Infos



e MBSR-LehrerInnen-Ausbildung in Wiesloch bei Heidelberg
Voraussetzung fir die Teilnahme an der MBSR-Lehrerinnen-Ausbildung ist die Teilnahme an

der Orientierungsveranstaltung am 30. Médrz 2019 in der Akademie im Park in Wiesloch
(bei Heidelberg)

Wann? Ab 30. Mai 2019

Wo?  Seminarhaus Neumdihle bei Limburg an der Lahn und Akademie im Park.
Weitere Infos

e MBCT-Aufbaumodul in Essen
Leitung: Petra Meibert, Dr. Martina Assmann, Prof. Dr. Johannes Michalak
Wann? 21.-26. Januar 2019
Wo?  Essen-Werden, Kardinal Hengsbach Haus
Weitere Infos

o MBCT-Aufbaumodul in der Schweiz
Leitung: Petra Meibert, Dr. Martina Assmann, Prof. Dr. Johannes Michalak
Wann? 10.-14. September 2019

Wo?  Zirich oder Bern, der genaue Seminarort wird noch bekanntgegeben
Weitere Infos

... Fort- und Weiterbildungen flir ausgebildete Achtsamkeits-Lehrerinnen

e Gruppendynamik in Achtsamkeitskursen mit Trish Bartley
Diese Fortbildung bietet die Méglichkeit, zu lernen, wie wir das reichhaltige Potential einer
achtsamkeitsbasierten Gruppe nutzen kénnen.
Leitung: Trish Bartley, Grindungsmitglied des CMRP Bangor, UK
Wann? 06.-07. April 2019
Wo? Yoga Zentrum Monte Verita, Bochum
Weitere Infos und Anmeldung




e Breathworks in der Arbeit mit Schmerzpatienten (mit Vidyamala Burch)
Grundlagenseminar zur Breathworks Methode (MBPM, Mindfulness Based Pain
Management) mit der international bekannten Meditationslehrerin und Begrinderin des
Programms Vidyamala Burch.

Leitung: Vidyamala Burch, Sona Fricker
Wann? 12.-14. April 2019

Wo? Kliniken Essen-Mitte

Weitere Infos und Anmeldung

... Achtsamkeit in Therapie und Beratung

e Achtsamkeit und Meditation im Rahmen der Psychotherapie
Wir méchten in diesem Seminar den integrativen Nutzen von Achtsamkeit als Methode
darstellen, die selbstregulatorische  Fahigkeiten wie  Aufmerksamkeitslenkung,
Emotionsregulation und Kérpergewahrsein starken sowie die Beziehung zum eigenen Selbst
verandern kann. Und wir werden Einblicke geben in den Weg, Achtsamkeit als Haltung zu
entwickeln.
Leitung: Petra Meibert, Dipl. Psych. und Christian Kreyerhoff, Dipl. Psych.
Wann? 04.-05. Juli 2019
Wo?  Akademie im Park, Wiesloch (bei Heidelberg)
Weitere Infos und Anmeldung

e Der achtsame Umgang mit chronischen Schmerzen
In diesem Seminar wird ein komplementédrmedizinischer Ansatz zur Begleitung von
Menschen mit chronischen Schmerzerkrankungen vermittelt. Dieser basiert auf
achtsamkeits- und mitgefiihlsbasierten Meditations- und Kérperibungen, die fiir Menschen
mit chronischen Schmerzen besonders hilfreich sind.
Leitung: Petra Meibert und Jérg Meibert
Wann? 22.-24. November 2019
Wo?  Akademie im Park, Wiesloch (bei Heidelberg)
Weitere Infos und Anmeldung

... Save the Date



e Die buddhistischen Wurzeln der Achtsamkeit mit Akincano Weber
In diesem Seminar wird Akincano Weber eine Einflihrung in die buddhistischen Wurzeln der
Achtsamkeit geben. Weitere Informationen sowie die Mdglichkeit zur Anmeldung folgen im
Frahjahr 2019 auf der Website des Achtsamkeitsinstitut Ruhr
Wann? 05.-06. Oktober 2019

Wo?  Yogazentrum Monte Verita in Bochum

... Empfehlenswertes

o Geistesgegenwart - die buddhistischen Grundlagen der Achtsamkeit
Zuletzt méchten wir noch auf ein Retrat des Bodhi College hinweisen, dessen Arbeit wir
unterstlitzen: in diesem Retreat geht es um die ,Grundformen von Geistesgegenwart"
(Satipatthana) — Grundlage und Inspiration flir heutige achtsamkeitsbasierte Interventionen.
Ein Kurs fir Menschen, die beruflich mit Achtsamkeit arbeiten.
Leitung: Akincano M. Weber und Yuka Nakamura
Wann? 02.-09. Mérz 2019
Wo? Seminarhaus Pegasus, Deutschland
Weitere Infos und Anmeldung

by mome
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Fragen zu unseren Fort- und Weiterbildungen beantworten wir auch gerne persoénlich.

Wir freuen uns auf ein persdnliches Kennenlernen oder Wiedersehen in einem unserer Seminare.
Bis dahin wiinschen wir lhnen eine gute Zeit und senden herzliche GriBe aus Essen!

Ihr Team vom Achtsamkeitsinstitut Ruhr
Petra Meibert

Jorg Meibert

Prof. Dr. Johannes Michalak

Marie Danberg

Marie Hérsting

Angelika Feld

Achtsamkeitsinstitut Ruhr

Laurastr. 87, 45289 Essen

Tel: 0201- 59 80 80 68

E-Mail: info@achtsamkeitsinstitut-ruhr.de

Web: www.achtsamkeitsinstitut-ruhr.de

Sekretariat: Marie Danberg und Angelika Feld

Sprechzeiten: Mi von 12.00 — 16.00 und Do von 9.00 — 12.00

Wenn Sie diesen Newsletter nicht mehr empfangen méchten, kénnen Sie ihn hier abbestellen.



