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.Mit dem Meditieren beginnen bedeutet,
dass wir unser Leben mit Anteilnahme und
Liebenswiirdigkeit betrachten und herausfinden, wie man wachsam und
frei sein kann. -
Jack Kornfield
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Liebe Interessentinnen und Interessenten, liebe Kolleginnen und Kollegen
des Achtsamkeitsinstituts Ruhr,



Genauso, wie wir auf dem Foto des Waldweges die Méglichkeit sehen, links oder rechts
abzubiegen, haben wir im Alltag die Chance, bewusst aus gewohnten Denk- und Verhaltensmustern
herauszutreten und ,einen anderen Weg einzuschlagen®.

Der Weg der Achtsamkeit 1&adt uns dazu ein, das, was sich im Hier und Jetzt zeigt, ,mit
Anteilnahme und Liebenswurdigkeit* zu betrachten und so zu einer gr6Beren inneren Freiheit zu
gelangen.

Hierzu méchten wir Sie auch in unseren Kurs- und Weiterbildungsangeboten herzlich einladen.
Besonders wirden wir uns freuen, einige von euch und lhnen auf dem zweiten Tag der Achtsamkeit
am 03.10.2019 in Bochum (wieder-) zu treffen!

Ihr Team vom Achtsamkeitsinstitut Ruhr
Petra Meibert

Jorg Meibert

Prof. Dr. Johannes Michalak

Marie Danberg

Angelika Feld

Marie Horsting

Aktuelle Angebote fiir...

Einsteiger*innen &

Praktizierende
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2. TAG DER
I-\CHTSI-\M KEIT

MEDITATION | WORKSHOPS | VORTRAGE

Am 03.10.19 findet der zweite Tag der Achtsamkeit in Bochum statt! Er wird von unserem
Kooperationspartner, dem Verein Achtsam Leben Ruhrgebiet, organisiert. Insbesondere fur
Neueinsteiger*-innen bietet der Tag eine Gelegenheit, sich mit den Themen Achtsamkeit und
Meditation vertraut zu machen und einen ersten Einblick zu gewinnen.

Das Leitungsteam des Achtsamkeitsinstituts Ruhr wird an diesem Tag zwei Vortrdge halten zu den
Themen ,Worum geht es bei Meditation und Achtsamkeit?” (Dipl.-Psych. Petra Meibert) und ,Die
Rolle des Kérpers im Rahmen achtsamkeitsbasierter Therapie” (Prof. Johannes Michalak) und es

wird Raum fir praktische Achtsamkeitsibungen geben.

weiterlesen...

Grundlagentraining Achtsamkeit

Eine einjéhrige Fortbildung zur Entwicklung von Achtsamkeit und Selbst-
Mitgefihl im beruflichen und privaten Alltag



© Angelika Feld

So wie wir Laufen, Sprechen, Schwimmen ... lernen, so kdnnen wir auch Achtsamkeit lernen. Mitten
im Leben. Jeden Tag neu. Und am wirkungsvollsten im lebendigen Kontakt mit einem Lehrer/einer
Lehrerin und mit Unterstltzung einer festen Gruppe.

Gerade wer in einem beratenden oder helfenden Beruf oder in einer Flihrungsposition arbeitet, stellt
haufig den anderen Menschen oder das Projekt, das es zu meistern gilt, an die erste Stelle. Aber
auch wenn wir Eltern sind, Angehérige pflegen oder uns auf andere Weise um Menschen kiimmern,
kann dies leicht geschehen.

»1reue ist vor allem Treue zu sich selbst.”, sagte Antoine de Saint-Exupéry. In dem MaBe, wie wir in
uns selbst zuhause sind, kénnen wir uns auch in unserem Leben zuhause fiihlen und unsere wache
Aufmerksamkeit, unsere Prasenz anderen zuteil werden lassen.

weiterlesen...

Seminarleitung
Petra Meibert, Jérg Meibert, Jirgen Manshardt, Prof. Dr. Johannes Michalak

Achtsamkeit und die Entwicklung von Gleichmut und Gelassenheit

Auffrischungs- und Vertiefungsseminar
fir Menschen mit Erfahrung in Achtsamkeitsmeditation
01.-03. November 2019



© Angelika Feld

Gelassenheit und Gleichmut sind Geistesqualitaten, die uns helfen, innere Ruhe zu bewahren,
insbesondere in schwierigen Situationen und im Stress. Sie sind das Gegenteil von Unruhe,
Aufgeregtheit und Nervositat. Gelassenheit hilft uns, die Dinge so zu lassen, wie sie sind und auch
wieder loszulassen. Gleichmut heiBt, sich allem gleich mutig zuzuwenden, ohne etwas
Unangenehmes vermeiden zu missen oder an angenehmen Erfahrungen unnétig festzuhalten.
Gleichzeitig gehéren diese Qualitaten von Gleichmut und Gelassenheit in der buddhistischen
Tradition zu den positiven Geisteshaltungen, die, wenn sie kultiviert werden, zu seelischem und
koérperlichem Wohlbefinden beitragen.

Was diese Qualitaten flr unseren Alltag und unsere Arbeit bedeuten kénnen und wie wir sie in uns
stérken, damit wollen wir uns in diesem Seminar vertiefend befassen.

weiterlesen...

Seminarleitung
Petra und Jérg Meibert

Schweige-Retreat

Die fiinf heilenden Kréfte als kontemplative Struktur
der Achtsamkeitsmeditation
Vertrauen, Tatkraft, Achtsamkeit, Sammlung, Weisheit

Vom 16.-21. Februar 2020 leitet der Buddhismus- und Meditationslehrer Christoph Kdck ein
funftagiges Schweigeretreat im wunderschén gelegenen Seminarhaus Haus Ebersberg.



Die Schulung des Herzens und des Geistes hat inneres Wohl und Freiheit zum Ziel. Dabei lernen wir
unweigerlich die Muster kennen, die uns von diesem Wohl trennen. Erkennen und Verstehen bieten
die Grundlage fur Wandlung: Verstrickungen werden deutlicher, ein Weg zu ihrer Losung in tieferem
Selbstverstandnis wird maéglich.

Die funf ,heilenden Krafte* (Vertrauen, Tatkraft, Achtsamkeit, Sammlung, Weisheit) bilden die
kontemplative Struktur der Achtsamkeitsmeditation. Anleitungen und Darlegungen zur
Achtsamkeitsschulung sowie Meditation im Sitzen und Gehen bilden den Schwerpunkt dieser Tage.

weiterlesen...

Der Dozent: Christoph Kéck ist Buddhismus-, MBSR- und MBCT-Lehrer
sowie Psychotherapeut. Er war von 1984 bis 2001 buddhistischer Ménch in
der Theravada-Tradition, vornehmlich in Kléstern Ajahn Chahs in Thailand
und Europa. Er verfligt Uber eine langjahrige internationale Lehrtatigkeit fr

Achtsamkeitsmeditation.

MBSR-Lehrer*innen-Ausbildung

Ausbildung zum/zur MBSR-Lehrer*in
(Mindfulness-based Stress Reduction) nach Jon Kabat-Zinn



e April 2020: Beginn der MBSR-Lehrer*innen-Ausbildung Ruhr

weiterlesen...

e Juli 2020: Beginn der MBSR-Lehrer*innen-Ausbildung in Wiesloch bei Heidelberg

weiterlesen...

MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction, achtsamkeitsbasierte Stressreduktion) ist eines
der weltweit am besten wissenschaftlich untersuchten Achtsamkeitstrainings, welches in einem
achtwéchigen Kurscurriculum unterrichtet wird. Es ermdglicht den Teilnehmer*innen einen
intensiven, erfahrungsbasierten Einstieg in die Praxis der Achtsamkeit. Darlber hinaus férdert das
Programm die Integration von Achtsamkeit in den persénlichen und beruflichen Alltag.

Die Ausbildung befahigt dazu, 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.

Weitere Angebote fiir...

e Den Geist beruhigen, dem Herzen lauschen® — Einfiihrung in die Grundlagen der
Achtsamkeitsmeditation und Vertiefung der Ubungspraxis
mit Jérg Meibert und Christian Kreyerhoff

e MBSR-8-Wochen-Kurse (Mindfulness-Based Stress Reduction, Achtsamkeitsbasierte
Stressreduktion nach Jon Kabat- Zinn)
mit Angelika Feld



e ,.Der achtsame Umgang mit chronischen Schmerzen® - ein
komplementdrmedizinischer Ansatz in der Begleitung von Menschen mit chronischen
Schmerzerkrankungen (Einflihrungsseminar und Zertifizierungstraining)
mit Petra Meibert und J6érg Meibert

e Achtsamkeit und Meditation im Rahmen der Psychotherapie
mit Petra Meibert und Christian Kreyerhoff

e Achtsamkeit in zwischenmenschlichen Beziehungen — Interpersonal Mindfulness
mit Dr. Rebecca Crane

o Schweige-Retreats

e Achtsamkeits- und Mitgefiihlsretreats im Schweigen
mit Lot Heijke und J6rg Meibert

e Sommer-Retreats
mit Petra Meibert und Jérg Meibert

o Schweigeretreat ,,Die sieben Faktoren des Erwachens*”
mit John Peacock

e MBCT-Weiterbildung fiir zertifizierte MBSR-Lehrer*innen in Essen
mit Petra Meibert, Dr. med. Martina ABmann und Prof. Dr. Johannes Michalak



e Breathworks in der Arbeit mit Schmerzpatienten — Achtsamkeit und Mitgefiihl im
Umgang mit Schmerz und chronischen Erkrankungen
mit Vidyamala Burch und Dr. Colette Power

Empfehlenswertes

Gern empfehlen wir Thnen die Zeitschrift ,Moment by Moment*, die fundierte Artikel zum Thema
Achtsamkeit beinhaltet:

by mome

Einen ersten Eindruck erhalten Sie hier

Haben Sie Fragen zu unseren Angeboten?
Rufen Sie uns gern an, wir beraten Sie persoénlich, oder schreiben Sie uns eine E-Mail:

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 (an: {EMAIL}) nicht mehr empfangen méchten, kdnnen Sie ihn hier abbestellen.



