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

Infomail	/	Newsletter	November	2019

„Es	ist	nicht	wichtig,	was	du	betrachtest,	
sondern	was	du	siehst.“

Henry	David	Thoreau

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



So,	wie	sich	auf	dem	Foto	die	Landschaft	auf	der	Wasseroberfläche	spiegelt,	haben	auch	wir	in	der	Meditation

die	Möglichkeit,	unsere	Erfahrungen,	Gedanken	und	Gefühle	in	einem	geschützten	Raum	von	Ruhe	und	Klarheit

zu	reflektieren.	Ein	erfahrener	Achtsamkeitslehrer/eine	erfahrene	Achtsamkeitslehrerin	und	die	Unterstützung

einer	festen	Gruppe	können	in	diesem	Prozess	wie	ein	wohlwollender	Spiegel	wirken,	in	dem	wir	lernen,	uns

selbst	klarer	zu	erkennen	und	tiefer	wahrzunehmen.	

In	diesem	Newsletter	möchten	wir	Sie	auf	unser	einjähriges	Grundlagentraining	Achtsamkeit	und	die

Ausbildung	zum/zur	MBSR-Lehrer*in	aufmerksam	machen	–	in	beiden	Fortbildungen	gibt	es	noch	freie

Plätze!

Alle	weiteren	Seminar-	und	Ausbildungsmöglichkeiten	finden	Sie	auf	unserer	Website,	zum	Beispiel	in	der	

Terminübersicht.	

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	Selbst-Mitgefühl

im	beruflichen	und	privaten	Alltag



Zeitraum:	Januar	2020	-	März	2021

So	wie	wir	Laufen,	Sprechen,	Schwimmen	…	lernen,	so	können	wir	auch	Achtsamkeit	lernen.	Mitten	im	Leben.

Jeden	Tag	neu.	Und	am	wirkungsvollsten	im	lebendigen	Kontakt	mit	einem	Lehrer/einer	Lehrerin	und	mit

Unterstützung	einer	festen	Gruppe.

Gerade	wer	in	einem	beratenden	oder	helfenden	Beruf	oder	in	einer	Führungsposition	arbeitet,	stellt	häufig	den

anderen	Menschen	oder	das	Projekt,	das	es	zu	meistern	gilt,	an	die	erste	Stelle.	Aber	auch	wenn	wir	Eltern

sind,	Angehörige	pflegen	oder	uns	auf	andere	Weise	um	Menschen	kümmern,	kann	dies	leicht	geschehen.

„Treue	ist	vor	allem	Treue	zu	sich	selbst.“,	sagte	Antoine	de	Saint-Exupéry.	In	dem	Maße,	wie	wir	in	uns	selbst

zuhause	sind,	können	wir	uns	auch	in	unserem	Leben	zuhause	fühlen	und	unsere	wache	Aufmerksamkeit,

unsere	Präsenz	anderen	zuteil	werden	lassen.

weiterlesen...

MBSR-Lehrer*innen-Ausbildung

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

„Man	kann	niemanden	etwas	lehren,	man	kann	ihm	nur	helfen,	es	in	sich	selbst	zu	finden.“	

Galileo	Galilei



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

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	Ausbildung	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.

weiterlesen:	MBSR-Lehrer*innen-Ausbildung	Ruhr…

weiterlesen:	MBSR-Ausbildung	Wiesloch...

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	(PDF)

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	diese	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

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


