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,Der Mann, der den Berg versetzte,
war der gleiche,

der anfing, kleine Steine wegzutragen*
Chinesisches Sprichwort

© Markus Bobbe

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



Die Corona-Pandemie konfrontiert uns alle mit groBen Herausforderungen - dem Alltag in dieser Zeit
mit einer Haltung von Klarheit, Wachheit, Mitgefiihl und Gleichmut zu begegnen ist eine Kunst.

Diese Kunst méchten wir mit euch und Ihnen gemeinsam Uben. Wir sind bewegt von den vielen
positiven und kreativen Entwicklungen im Bereich der Achtsamkeit, die sich in den letzten Wochen
aus dieser besonderen Situation ergeben haben. Einige dieser Impulse sowie unsere aktuellen
Angebote zu Online Live Seminaren mdchten wir in diesem Newsletter mit euch und lhnen teilen.

Herzliche GriiBe aus Essen,

lhr Team vom Achtsamkeitsinstitut Ruhr

Petra Meibert

Jorg Meibert

Prof. Dr. Johannes Michalak
Marie Danberg

Marie Hoérsting

Neueinsteiger*innen &

Praktizierende

Online Live Seminar
MBSR-8-Wochen-Kurs
mit Petra Meibert und J6rg Meibert
Beginn: 03. Juni 2020



MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction/Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion) nach
Jon Kabat-Zinn

Als anerkanntes Praventionsprogramm tradgt MBSR zur Stressreduktion und damit zur
Erhaltung und Verbesserung der Gesundheit bei

Auch unter den aktuellen Bedingungen wird MBSR als Praventions-Kurs von den
Krankenkassen bezuschusst

Bei Interesse bitte per Email anmelden (info@achtsamkeitsinstitut-ruhr.de)

Achtsamkeitslehrende

Online Live Seminar
»,Breathworks"
Achtsamkeit und Mitgefithl im Umgang mit Schmerz
und chronischen Erkrankungen
mit Vidyamala Burch und Dr. Colette Power
01.-03. Mai 2020




e Wir freuen uns, dass die dreitagige Intensivfortbildung ,Einfihrung in die Breathworks
Methode" mit Vidyamala Burch und Dr. Colette Power nun erstmals in der Form eines Live
Online Seminars am Achtsamkeitsinstitut Ruhr stattfinden wird

e Zielgrupppe: MBSR-, MBCT-, MSC-, oder MBCL- Lehrer*innen

e Inhalte: Uberblick und erfahrungsbasierter Einstieg in die Methoden und Inhalte des
Breathworks-Programms / Mindfulness-Based Pain Management (MBPM) zum achtsamen
und mitfihlenden Umgang mit chronischen Schmerzen

weiterlesen...

Online Live Seminar
MBCT-Weiterbildung fir zertifizierte MBSR-Lehrer*innen
Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie
mit Dipl.-Psych. Petra Meibert, Dr. med. Martina ABmann
und Prof. Dr. Thomas Heidenreich
22.-26. Mai 2020

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
Rackfalls verringert.

weiterlesen...

Save the Date

Siebentagiges Schweige-Retreat
mit Vidyamala Burch & Sona Fricker
26. September -03. Oktober 2021



Funftagiges Schweige-Retreat ,,Die vier Wahrheiten*
mit Christoph Kéck
07.-12. Februar 2021

Empfehlenswertes

e Wir empfehlen Ihnen gern einen aktuellen wissenschaftlichen Artikel zum Thema
Implementierung und Dissemination von achtsamkeitsbasierten Verfahren von
Prof. Johannes Michalak
Link zum Artikel

e Wenn Sie zur Zeit auf der Suche nach einem weiteren Online-Kurs sind, schauen Sie doch
mal auf der Webseite des MBSR/MBCT Verbandes vorbei:
Link zur Suche

e Gern empfehlen wir Ihnen auch Bodhi College, ein europaisches Zentrum fir meditatives
Lernen
Link zum Bodhi College

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 Marie Horsting
Sprechzeiten: Mi von 12.00 — 16.00 und Do von 9.00 — 12.00

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






