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„Die	Fülle	des	Lebens	liegt	in	der	Stille	des	Geistes“
Jiddu	Krishnamurti
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Liebe	 Interessentinnen	und	 Interessenten,	 liebe	Kolleginnen	und	Kollegen
des	Achtsamkeitsinstituts	Ruhr,



Die	„Fülle	der	Stille“	können	wir	an	einem	sonnigen	Wintertag	besonders	gut	spüren.	Die	Achtsamkeit

unterstützt	uns	dabei,	eine	neue,	weitere	Perspektive	zu	gewinnen	und	unsere	Gedanken,	Gefühle	und

Empfindungen	mit	einer	größeren	Offenheit	und	Klarheit	wahrzunehmen.	In	diesem	Newsletter	möchten

wir	Sie	dazu	auf	die	Möglichkeiten	zur	Fort-	und	Weiterbildung	für	Achtsamkeitslehrende	im	neuen	Jahr

aufmerksam	machen.	Für	das	Grundlagentraining	Achtsamkeit,	das	Ende	Januar	beginnt,	wurden	nun

Akkreditierungspunkte	bei	der	Psychotherapeutenkammer	beantragt	–	vielleicht	sind	Sie

Psychotherapeut*in	und	haben	den	Wunsch	ihre	Achtsamkeitspraxis	im	Rahmen	dieser	Fortbildung	zu

vertiefen?	

Wir	freuen	uns	auf	Sie!	

Ihr	Team	vom	Achtsamkeitsinstitut	Ruhr	

Petra	Meibert

Jörg	Meibert	

Prof.	Dr.	Johannes	Michalak

Marie	Danberg	

Marie	Hörsting	

Grundlagentraining	Achtsamkeit

Eine	einjährige	Fortbildung	zur	Entwicklung	von	Achtsamkeit	und	
Selbstmitgefühl	im	Beruflichen	und	Privaten

Januar	2020	-	März	2021



©	Markus	Bobbe

Das	Grundlagentraining	Achtsamkeit	ist	sowohl	für	Praktizierende	der	Achtsamkeitsmeditation	als	auch

für	Neueinsteiger*innen	eine	wunderbare	Gelegenheit,	tiefer	mit	den	verschiedenen	Aspekten	dieses

Weges	in	Kontakt	zu	kommen.	Wir	bieten	dieses	Training	seit	vielen	Jahren	an	verschiedenen	Orten	in

Deutschland	an	und	haben	es	auf	Basis	unserer	(Lehr-)Erfahrung	erweitert	und	verfeinert.	Für	das

Grundlagentraining	Achtsamkeit	wurden	nun	auch	Akkreditierungspunkte	bei	der

Psychotherapeutenkammer	beantragt	–	vielleicht	sind	Sie	Psychotherapeut*in	und	haben	den	Wunsch

Ihre	Achtsamkeitspraxis	im	Rahmen	dieser	Fortbildung	zu	vertiefen?

zur	Anmeldung...

Fünftägiges	Schweigeretreat	mit	Christoph	Köck

Die	fünf	heilenden	Kräfte	als	kontemplative	Struktur	der	Achtsamkeitsmeditation:
Vertrauen,	Tatkraft,	Achtsamkeit,	Sammlung,	Weisheit

16.-21.	Februar	2020



In	diesem	fünftägigen	Schweigeretreat	mit	dem	Buddhismus-	und	Meditationslehrer	Christoph	Köck

steht	die	Schulung	des	Herzens	und	des	Geistes,	welche	inneres	Wohl	und	Freiheit	zum	Ziel	hat,	im

Zentrum.	Die	„fünf	heilenden	Kräfte“	(Vertrauen,	Tatkraft,	Achtsamkeit,	Sammlung,	Weisheit)	bilden

hierbei	die	Grundlage	für	die	gemeinsame	Meditationspraxis.	

weiterlesen...

Achtsamkeit	in	zwischenmenschlichen	Beziehungen	
mit	Dr.	Rebecca	Crane

Eine	Fortbildung	zur	Förderung	eines	achtsamen	Miteinanders	
in	beruflichen	und	privaten	Beziehungen

07.-09.	Februar	2020

Dr.	Rebecca	Crane,	Direktorin	des	Centre	for	Mindfulness	Research	and	Practice	(CMRP)	wird	in

diesem	zweitägigen	Seminar	Impulse,	Übungen	und	Meditationen	zum	Thema	Achtsamkeit	in

zwischenmenschlichen	Beziehungen	mit	uns	teilen.	Wir	freuen	uns,	dass	sie	die	Einladung,	erneut	am

Achtsamkeitsinsitut	Ruhr	zu	unterrichten,	angenommen	hat.	

weiterlesen...

MBCT-Weiterbildung	für	zertifizierte	MBSR-Lehrer*innen



Achtsamkeitsbasierte	Kognitive	Therapie	
zur	Rückfallprophylaxe	bei	Depressionen	und	Angststörungen

20.-25.	Januar	2020	in	Essen
22.-26.	Mai	2020	in	der	Schweiz

Die	Achtamkeitsbasierte	kognitive	Therapie	(Mindfulness-Based	Cognitive	Therapy,	MBCT)	ist	ein

achtsamkeitsbasiertes	Therapieverfahren,	das	entwickelt	wurde,	um	Menschen	mit	einfach	oder

mehrfach	durchlebter	Depression	eine	Methode	an	die	Hand	zu	geben,	die	das	Risiko	eines	Rückfalls

verringert.	

weiterlesen...	MBCT-Weiterbildung	in	Essen

weiterlesen…	MBCT-Weiterbildung	in	der	Schweiz

Achtsamkeitsbasierte	Supervision	für	MBCT-	und	MBSR-Lehrer*innen

07.	März	2020	in	Nürnberg

Für	Achtsamkeitslehrende	kann	es	eine	hilfreiche	und	bereichernde	Erfahrung	sein,	mit	Kolleginnen	und

Kollegen	in	einem	geschützten,	wohlwollenden	Rahmen	einen	fachlichen	Austausch	zu	pflegen.

Besonders	dann,	wenn	wir	schon	lange	(und	häufig	alleine)	unterrichten,	entwickelt	sich	ein	Bedürfnis

nach	einer	vertiefenden	Bearbeitung	spezifischer	und	manchmal	schwieriger	Themen,	die	beim

Unterrichten	von	achtsamkeitsbasierten	Programmen	auftauchen	können.

In	solchen	Momenten	ist	die	persönliche	Reflektion,	die	in	einer	Gruppen-Supervision	entsteht,	eine

kostbare	Möglichkeit	zur	Weiterentwicklung	unserer	Arbeit.

weiterlesen...	



„Breathworks“	in	der	Arbeit	mit	Schmerzpatienten	
Grundlagenseminar	für	MBSR-,	MBCT-,MBCL-	oder	MSC-Lehrer*innen

Achtsamkeit	und	Mitgefühl	im	Umgang	mit	Schmerz	und	chronischen	Erkrankungen	
MBPM	–	Mindfulness-Based	Pain	Management

01.-03.	Mai	2020

In	dieser	dreitägigen	Intensivfortbildung	für	MBSR-,	MBCT-,	MSC-	oder	MBCL-Lehrer*innen	vermitteln

Vidyamala	Burch	und	Dr.	Colette	Power	den	achtsamkeitsbasierten	Breathworks-Ansatz	zum

mitfühlenden	Umgang	mit	chronischen	Schmerzen	und	anderen	chronischen	Erkrankungen.	

weiterlesen...	

Das	erforschende	Gespräch	in	Meditations-	und	Achtsamkeitskursen

Die	Kunst	des	erforschenden	Gesprächs	(„Inquiry“)

25.-27.	September	2020
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Das	erforschende	Gespräch	(engl.	„Inquiry“)	ist	ein	zentraler	Bestandteil	achtsamkeitsbasierter

Verfahren.	Ziel	der	Inquiry	ist	es,	die	Teilnehmer*innen	im	achtsamen	Dialog	bei	einer	freundlichen	und

wertfreien	Selbsterforschung	zu	begleiten.	Dies	ermöglicht	eine	differenzierte	Sichtweise	auf	die

eigenen	Gedanken,	Gefühle	und	Körperempfindungen.	Das	erforschende	Gespräch	regt	damit	eine

vertiefte	und	klarere	Selbstwahrnehmung	an	und	hilft	den	Teilnehmer*innen,	ihre	Erfahrungen	in	einen

persönlichen	Kontext	des	Verstehens	zu	bringen.

weiterlesen...



Wenn	Sie	diese	E-Mail	(an:	{EMAIL})	nicht	mehr	empfangen	möchten,	können	Sie	diese	hier	abbestellen.

	

Der	achtsame	Umgang	mit	chronischen	Schmerzen

Ein	komplementärmedizinischer	Ansatz
in	der	Begleitung	von	Menschen	mit	chronischen	Schmerzerkrankungen

13.-15.	November	2020

Einen	guten	Umgang	mit	chronischen	Schmerzen	zu	erlernen	ist	eine	große	Herausforderung.	Die	Idee,

dies	mit	Achtsamkeit	zu	verbinden,	bei	der	es	darum	geht,	den	jetzigen	Augenblick	bewusst	zu

erleben,	erscheint	vielleicht	zunächst	unmöglich.	Das	Hier	und	Jetzt	ist	in	Phasen	von	starken

Schmerzzuständen	ja	eher	bedrohlich	als	ein	Ort	der	Zuflucht.	Dies	ist	die	Basis	dafür,	eben	nicht	im

gegenwärtigen	Augenblick	sein	zu	wollen.	Kurzfristig	mag	das	auch	hilfreich	sein,	längerfristig	kann

Achtsamkeitspraxis	aber	eine	heilsame	Alternative	bieten	zum	„Kampf	gegen	den	Schmerz	und	damit

gegen	den	eigenen	Körper	bzw.	gegen	sich	selbst“.	

weiterlesen...

Empfehlenswertes

Wir	empfehlen	Ihnen	gern	einen	aktuellen	wissenschaftlichen	Artikel	zur	Anwendung	von

Achtsamkeit	im	Rahmen	der	teilstationären	Depressionsbehandlung,	an	dem	Prof.	Dr.	Johannes

Michalak	mitgewirkt	hat:

Link	zum	Artikel	

Haben	Sie	Fragen	zu	unseren	Angeboten?	

Rufen	Sie	uns	gern	an,	wir	beraten	Sie	persönlich,	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	Marie	Hörsting

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


