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„Die	Natur	beeilt	sich	nicht,	
und	doch	ist	alles	vollendet.“

Laotse

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

„Die	Natur	beeilt	sich	nicht“	–	und	sie	lädt	uns	dazu	ein,	tief	durchzuatmen,	innezuhalten	und	die	Vollendung

inmitten	der	Unvollkommenheit	zu	finden.	Inmitten	von	Alltagsstress,	überwältigenden	Emotionen	oder	einfach

nur	unserer	täglichen	Arbeit,	können	wir	lernen,	Bewusstheit,	Mitgefühl	und	Klarheit	zu	entwickeln.

Dazu	möchten	wir	Sie	einladen	–	mit	einer	Reihe	von	Angeboten	für	Neueinsteiger*innen,	Praktizierende	und

Weiterbildungsinteressierte.	Schauen	Sie	sich	in	Ruhe	um,	es	ist	wie	immer	für	jeden	etwas	dabei!	

Ausbildung	zum/zur	MBSR	-	Lehrer*in



MBSR	(Mindfulness-Based	Stress	Reduction,	achtsamkeitsbasierte	Stressreduktion)	ist	eines	der	weltweit

am	besten	wissenschaftlich	untersuchten	Achtsamkeitstrainings,	welches	in	einem	achtwöchigen

Kurscurriculum	unterrichtet	wird.	Es	ermöglicht	den	Teilnehmer*innen	einen	intensiven,	erfahrungsbasierten

Einstieg	in	die	Praxis	der	Achtsamkeit.	Darüber	hinaus	fördert	das	Programm	die	Integration	von	Achtsamkeit	in

den	persönlichen	und	beruflichen	Alltag.	

Die	Weiterbildung	befähigt	dazu,	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.

Beginn:	30.03.2019	(Orientierungstag)

Seminarort:	Wiesloch	(bei	Heidelberg)

Weitere	Informationen	zur	Ausbildung

Grundlagentraining	Achtsamkeit

Dozent*innenteam:		Jörg	Meibert,	Prof.	Dr.	Johannes	Michalak,	Petra	Meibert,	Lot	Heijke	und	Jürgen	Manshardt	(von

links)



Das	Grundlagentraining	Achtsamkeit	bieten	wir	seit	vielen	Jahren	an	verschiedenen	Orten	in	Deutschland	an.

Es	hat	sich	als	ein	sehr	geeignetes	und	hilfreiches	Format	erwiesen,	um	systematisch	zu	lernen,	wie	man

Achtsamkeit	und	Selbst-Mitgefühl	in	den	beruflichen	und	privaten	Alltag	integrieren	kann.

Zielgruppe:	Neueinsteiger*innen	und	Praktizierende

Beginn:	06.-08.	September	2019

Seminarort:	Seminarhaus	„Unter	Linden“	(bis	auf	Termin	1)	

Weitere	Informationen

Achtsamkeits-	und	Mitgefühlsretreat	im	Schweigen

Dieses	Retreat	bietet	die	Möglichkeit,	im	Rahmen	einer	sicheren	Gruppe	die	eigene	Meditationspraxis	zu

vertiefen	und	mit	Hilfe	von	Mitgefühlsübungen	in	Kontakt	zu	kommen	mit	der	Kraft	des	Selbstmitgefühls.	Das

Retreat	besteht	aus	wechselnden	Perioden	von	Sitz-	und	Gehmeditation,	regelmäßigem	Üben	von	achtsamer

Körperarbeit,	Qi	Gong	und	Yoga	sowie	Meditationen	im	Freien.

Zielgruppe:	Menschen	mit	Erfahrung	in	der	Achtsamkeitsmeditation

Seminarzeiten:	12.-17.	November	2019

Seminarort:	Seminarhaus	Haus	Abrahm	(in	der	Eifel)	

Weitere	Informationen

Achtsamkeit,	Hindernisse	und	ihre	Verwandlung
-

Herausforderungen	in	der	Übungspraxis



Der	Dozent:	Akincano	Marc	Weber	ist	buddhistischer	Lehrer	und	Therapeut.	Er	ist	der	Praxis	und

Überlieferung	des	frühen	Buddhismus	verbunden	und	war	20	Jahre	Mönch	in	Europa	und	Asien.

Akincano	 studierte	 Buddhistische	 Psychotherapie	 in	 London	 (M.A.),	 ist	 international	 als

Meditations-	und	Dharmalehrer	tätig	und	führt	eine	Praxis	für	Dialogische	Prozessbegleitung.	Er

leitet	Atammaya	Köln,	ist	Mitbegründer	von	Bodhi	College	und	lebt	mit	seiner	Frau	im	Rheinland.

Website:	www.akincano.net	

In	diesem	zweitägigen	Seminar	mit	Akincano	Marc	Weber	werden	wir	uns	mit	den	(alltäglichen)

Hindernissen,	die	beim	kontinuierlichen	Üben	von	Achtsamkeit	auftreten	können,	beschäftigen.	Wir	freuen	uns

auf	zwei	Tage	des	gemeinsamen	Übens	mit	stillem	Sitzen	und	Stehen	sowie	der	Vertiefung	und	Verfeinerung

der	Schulung	der	Achtsamkeit.	

Zielgruppe:	Neueinsteiger*innen	und	Praktizierende

Seminarzeiten:	05.-06.	Okotber	2019

Seminarort:	Yoga	Zentrum	Monte	Verità	in	Bochum	

Weitere	Informationen

Weitere	Angebote	für

…	Neueinsteiger*innen	&	Praktizierende	–	Achtsamkeit	(wieder)erlernen

24.03.	 oder	 12.-13.10.19:	Einführung	 in	 die	 Grundlagen	 der	 Achtsamkeitsmeditation	 und

Vertiefung	der	Übungspraxis

Dieses	Seminar	bietet	die	Möglichkeit	zu	einem	 lebendigen,	erfahrungsbasierten	Einstieg	 in	das	Thema

Achtsamkeit.	weiterlesen…

08.-12.04.19:	MBSR-Bildungsurlaub	„Stressbewältigung	durch	Achtsamkeit“

Dieser	 fünftägige	Bildungsurlaub	ermöglicht	einen	 intensiven,	erlebnisorientierten	Einstieg	 in	das	Thema

Achtsamkeit.	weiterlesen…



05.-16.07.19:	MBCT-8-Wochen-Kurs	(Achtsamkeitsbasierte	Kognitive	Therapie)

In	 diesem	 Kurs	 wird	 das	 erfahrungsbasierte	 Erlernen	 von	 Achtsamkeit	 verknüpft	 mit	 Elementen	 der

kognitiven	Verhaltenstherapie.	Wissenschaftliche	Studien	belegen,	dass	diese	Kombination	wirkungsvoll

das	Risiko	für	einen	depressiven	Rückfall	verringert.	weiterlesen…

06.-10.07.19:	Einführung	in	die	Achtsamkeitsmeditation	(6	Abende)	

Dieses	Seminar	bietet	die	Möglichkeit	zu	einem	lebendigen,	erfahrungsbasierten	(Wieder-)Einstieg	in	das

Thema	Achtsamkeit.	weiterlesen…

18.-21.07.19:	Sommer-Retreat	im	Schweigen	

Dieses	Retreat	bietet	die	Möglichkeit,	im	Rahmen	einer	sicheren	Gruppe	die	eigene	Meditationspraxis	zu

vertiefen	und	neue	Formen	der	Meditation	kennenzulernen.	weiterlesen…

23.-27.09.19:	MBSR-Bildungsurlaub	 „Stressbewältigung	 durch	 Achtsamkeit“	 –	 Auffrischung	 und

Vertiefung	

Dieser	fünftägige	Bildungsurlaub	bietet	die	Möglichkeit,	bereits	vorhandene	Erfahrungen	mit	dem	Thema

Achtsamkeit,	 die	 zum	 Beispiel	 in	 einem	MBSR-Kurs	 oder	 einem	 Bildungsurlaub	 zur	 Einführung	 in	 die

Achtsamkeit	erworben	wurden,	zu	vertiefen.	weiterlesen…

...Weiterbildungsinteressierte

10.-14.09.19:	MBCT-Aufbaumodul	in	der	Schweiz	

MBCT	 (Mindfulness	 Based	 Cognitive	 Therapy,	 Achtsamkeitsbasierte	 kognitive	 Therapie)ist	 ein

wissenschaftlich	 anerkanntes	 achtwöchiges	 Trainingsprogramm	 zur	 Rückfallprophylaxe	 bei

Depressionen.	weiterlesen…

22.-24.11.19:	Der	achtsame	Umgang	mit	chronischen	Schmerzen	

In	 diesem	 Seminar	 wird	 ein	 komplementärmedizinischer	 Ansatz	 zur	 Begleitung	 von	 Menschen	 mit

chronischen	Schmerzerkrankungen	vermittelt.	Dieser	basiert	auf	achtsamkeits-	und	mitgefühlsbasierten

Meditations-	und	Körperübungen,	die	für	Menschen	mit	chronischen	Schmerzen	besonders	hilfreich	sind.	

weiterlesen…

Empfehlenswertes



Wenn	Sie	diese	E-Mail	nicht	mehr	empfangen	möchten,	können	Sie	diese	hier	abbestellen.

	

Ab	dem	18.	Februar	2019	bietet	die	niederländische	Universität	Leiden	einen	interdisziplinären	Online-

Kurs	zu	Achtsamkeit	Die	Entwicklung	des	Kurses	wurde	von	einer	Reihe	von	renommierten

Achtsamkeitsexperten	unterstützt,	wie	zum	Beispiel	Prof.	Kuyken	vom	Oxford	Mindfulness	Center	oder

Prof.	Williams,	dem	Entwickler	der	Achtsamkeitsbasierten	Kognitiven	Therapie	(Mindfulness-based

Cognitive	Therapy,	MBCT).	Wer	ein	Zertifikat	erwerben	möchte	muss	26	Euro	Gebühren	bezahlen,	sonst

ist	die	Teilnahme	kostenlos.	

Weitere	Informationen	finden	sich	hier

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	Zeit	und	senden	herzliche	Grüße	aus	Essen!

Ihr	Team	vom	Achtsamkeitsinstitut	Ruhr

Petra	Meibert

Jörg	Meibert	

Prof.	Dr.	Johannes	Michalak

Marie	Danberg	

Marie	Hörsting	

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


