
Wird	diese	Nachricht	nicht	richtig	dargestellt,	klicken	Sie	bitte	hier.

Infomail	/	Newsletter	Frühjahr	2019

„Still	sitzen.	Nichts	tun.
Der	Frühling	kommt.	Das	Gras	wächst.“

Volksweisheit

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



Der	Frühling	kommt.	Das	Gras	wächst.	Verblüffend,	oder?	Zwei	so	einfache	Sätze,	die	die	Kraft	haben,	uns

direkt	in	den	gegenwärtigen	Augenblick	zu	holen.	Dabei	waren	wir	gedanklich	schon	in	der	Zukunft	unterwegs,

bei	Ereignissen,	die	vielleicht	so,	wie	wir	sie	uns	im	Hier	und	Jetzt	vorstellen,	gar	nicht	eintreten	werden.	Oder

hingen	gerade	noch	fest	in	den	Sorgen	von	gestern.	Achtsamkeit	hilft	uns	dabei,	auf	freundliche	und	bestimmte

Weise	ins	Hier	und	Jetzt	zurückzukehren.	

Still	sitzen.	Nichts	tun.	Knapper	und	treffender	können	wir	die	beste	Voraussetzung	für	Achtsamkeit	nicht	auf

den	Punkt	bringen!	

Wir	möchten	Sie	herzlich	einladen	zu	unseren	Kurs-,	Seminar-	und	Weiterbildungsangeboten,	wir	freuen	uns	auf

Sie!	

Ihr	Team	vom	Achtsamkeitsinstitut	Ruhr

Petra	Meibert

Jörg	Meibert	

Prof.	Dr.	Johannes	Michalak

Marie	Danberg	

Marie	Hörsting	

Angelika	Feld

Grundlagentraining	Achtsamkeit

Dozent*innen-Team:		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	geeignetes	Format	erwiesen,	um	systematisch	zu	lernen,	wie	die	Praxis	der	Achtsamkeit

und	des	Selbst-Mitgefühls	in	den	beruflichen	und	privaten	Alltag	integriert	werden	kann.	

Zielgruppe:	Neueinsteiger*innen	und	Praktizierende

Beginn:	06.-08.	September	2019

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

Weitere	Informationen

MBCT-Weiterbildung	für	zertifizierte	MBSR	-	Lehrer*innen	in	der	Schweiz

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

wissenschaftlich	anerkanntes,	achtwöchiges	Trainingsprogramm	zur	Rückfallprophylaxe	bei	Depressionen.

MBCT	besteht	aus	acht	2,5-3	stündigen	Sitzungen,	in	denen	Achtsamkeitsübungen	sowie	Elemente	aus	der

kognitiven	Verhaltenstherapie	vermittelt	werden.	Dies	hilft	den	Teilnehmer*innen	dabei,	die	Aktivierung

depressionsfördernder	Gedanken,	Gefühle	und	Körperempfindungen	rechtzeitig	zu	erkennen.

Frühwarnsymptomen	lässt	sich	auf	diese	Weise	besser	entgegenwirken.	

Das	MBCT-Modul	eignet	sich	auch	sehr	gut	als	Weiterbildungsmodul	für	MBSR-Lehrer*innen,	die	ihr	Wissen	auf

dem	Gebiet	Achtsamkeit	und	Depression	vertiefen	und	nicht	unbedingt	selbst	MBCT-Kurse	anbieten	möchten.		

Seminarzeiten:	09.-13.	September	2019

Seminarort:	Schweiz	(Zürich)

Weitere	Informationen	zur	Weiterbildung



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
…	Weiterbildungsinteressierte

ab	dem	30.05.19:	Beginn	der	MBSR-Lehrer*innen-Ausbildung	in	Wiesloch

MBSR	ist	eines	der	weltweit	am	besten	wissenschaftlich	untersuchten	Achtsamkeitstrainings,	welches	in

einem	 8-Wochen	 Kurscurriculum	 unterrichtet	 wird.	 Es	 bietet	 den	 Teilnehmenden	 eine	 intensive

Einführung	in	die	Praxis	der	Achtsamkeit	und	fördert	die	Integration	von	Achtsamkeit	in	den	persönlichen

und	 beruflichen	 Alltag.	 Die	 Weiterbildung	 befähigt	 die	 Teilnehmenden,	 auf	 der	 Basis	 eines

erfahrungsbasierten	 Verstehens	 von	 Achtsamkeit	 professionell	 und	 kompetent	 einen	 achtwöchigen

MBSR-	Kurs	zu	organisieren	und	zu	leiten,	sowie	weitere	Kursformate	zu	entwickeln.	weiterlesen…

04.-05.07.19:	Achtsamkeit	und	Meditation	im	Rahmen	der	Psychotherapie				

In	 diesem	 Seminar	 soll	 der	 integrative	 Nutzen	 von	 Achtsamkeit	 als	 Methode	 im	 Rahmen	 der

Psychotherapie	vorgestellt	werden	und	wir	werden	Einblicke	geben	in	den	Weg,	Achtsamkeit	als	Haltung

zu	entwickeln.	weiterlesen…

Das	Dozent*innenteam:	die	Diplom-Psycholog*innen	Petra	Meibert	und	Christian	Kreyerhoff



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…

...Neueinsteiger*innen	&	Praktizierende	
Achtsamkeit	(wieder)erlernen

21.05.-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…

05.-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…

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…

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.	Herzlich	eingeladen	sind	sowohl	Neueinsteiger*innen	als	auch	alle,	die	mit	der	Praxis	der

Achtsamkeit	 schon	 vertraut	 sind	 und	 wieder	 mehr	 mit	 den	 Achtsamkeitsübungen	 in	 Kontakt	 kommen

oder	sie	auffrischen	möchten.	weiterlesen…

Empfehlenswertes



Am	03.10.19	findet	im	Zentrum	Achtsam	Leben	Ruhrgebiet	in	Bochum	der	zweite	Tag	der	Achtsamkeit

statt.	Dieser	wird	vom	Verein	Achtsam	Leben	Ruhrgebiet	organisiert,	der	mit	dem	Achtsamkeitsinstitut

Ruhr	kooperiert.	Die	Leiter*innen	des	Achtsamkeitsinstituts	Ruhr	werden	zwei	Vorträge	halten	zu	den

Themen	„Worum	geht	es	bei	Meditation	und	Achtsamkeit?“	(Dipl.-Psych.	Petra	Meibert)	und	„Die	Rolle

des	Körpers	im	Rahmen	achtsamkeitsbasierter	Therapie“	(Prof.	Johannes	Michalak)	und	es	wird	eine

Praxisübung	in	Form	einer	angeleiteten	Meditation	(Petra	Meibert	und	Jörg	Meibert)	geben.

Weitere	Informationen	finden	sich	hier

Gern	empfehlen	wir	Ihnen	die	Zeitschrift	„Moment	by	Moment“,	die	wunderschön	aufgemacht	ist	und

interessante	Artikel	zum	Thema	Achtsamkeit	beinhaltet:

Einen	ersten	Eindruck	erhalten	Sie	hier

Haben	Sie	Fragen	zu	unseren	Angeboten?	

Rufen	Sie	uns	gern	an,	wir	beraten	Sie	persönlich,	oder	schreiben	Sie	uns	eine	E-Mail:



Wenn	Sie	diesen	Newsletter	(an:	{EMAIL})	nicht	mehr	empfangen	möchten,	können	Sie	diesen	hier	abbestellen.

	

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


