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»,@anz gleich, wie beschwerlich das Gestern war,

stets kannst du im Heute von Neuem beginnen.
Buddha

© Markus Bobbe

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



So, wie auf dem Bild zu sehen ist, erleben auch wir zurzeit einen ,Neubeginn® unter diesen
besonderen Umstanden.

Wir freuen uns, Euch und Ihnen mitteilen zu kénnen, dass wir den Seminarbetrieb in Prasenzform -

der Corona-Pandemie angepasst - wieder aufnehmen kénnen.

Anfang Juli wird unser bewahrtes Sommer-Retreat im Schweigen im wunderschdn gelegenen
Seminarhaus ,Unter Linden” stattfinden — hier gibt es noch wenige freie Platze.

Ebenfalls im Juli starten wir mit der MBSR-Ausbildung in Wiesloch bei Heidelberg - auch hier sind
noch Bewerbungen maglich.

Im September gibt es dann ein Einflihrungsseminar flir Neueinsteiger*innen ins Thema
Achtsamkeit... und ein Seminar zur ,Inquiry“ fir Achtsamkeitslehrende.

Im Oktober wird ein weiteres Seminar fir Achtsamkeitslehrende zum Thema ,Achtsamkeit - und
was dann ...?“ mit dem bekannten Achtsamkeits- und Meditationslehrer Akincano Marc Weber im
Yogazentrum Monte Verita in Bochum stattfinden.

Ansonsten - schaut/schauen Sie einfach selbst...

Wir freuen uns auf einen achtsamen Sommer mit Euch und Ihnen und wiinschen fir die
kommenden Monate alles Gute, viel (Sonnen-)Licht und Gesundheit!

Herzliche GriiBe aus Essen,

Ihr Team vom Achtsamkeitsinstitut Ruhr
Petra Meibert

Jorg Meibert

Prof. Dr. Johannes Michalak

Marie Danberg

Marie Hérsting

Neueinsteiger*innen &
Praktizierende




Sommer-Retreat im Schweigen
mit Petra und Jorg Meibert

02.-05. Juli 2020

© Markus Bobbe

e Im Seminarhaus ,Unter Linden“ im Bergischen Land
(www.seminarhaus-unterlinden.de)

e Wir freuen uns, dass in dieser besonderen Situation erstmals ein Schweige-Retreat in

Prasenzform stattfinden kann
e Seminarinhalte: wechselnde Perioden von Sitz- und Gehmeditation, regelmaBiges Uben von
achtsamer Kérperarbeit (Qi Gong und Yoga) sowie Meditationen im Freien

weiterlesen...

Achtsamkeit — und was dann ...?
Anregungen fir eine Kultur der Geistesgegenwart
mit Akincano Marc Weber

31.0Oktober - 01. November 2020



e Seminar fiir Achtsamkeitspraktizierende und -lehrende

e Wir freuen uns, dass der bekannte buddhistische Gelehrte und Meditationslehrer
Akincano Marc Weber die Einladung, an unserem Institut zu unterrichten, erneut

angenommen hat
e An den beiden Praxistagen werden Ansétze flr eine aufgeklarte, methodische und zugleich
freundlich-zugewandte Achtsamkeitspraxis vermittelt - dabei sollen sowohl die buddhistisch-

kontemplative Vision als auch entwicklungspsychologische Aspekte beriicksichtigt werden

weiterlesen...

Einfihrung in die Grundlagen der Achtsamkeitsmeditation
und Vertiefung der Ubungspraxis
mit Christian Kreyerhoff

26.-27. September 2020




e Mdglichkeit zu einem lebendigen, erfahrungsbasierten Einstieg in das Thema Achtsamkeit

e |m Seminar werden verschiedene Formen der Achtsamkeitspraxis — Body Scan, Sitz- und
Gehmeditation, der Atem als Anker sowie achtsame Korpertibungen — vorgestellt und gelibt

e Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf der achtsamen Wahrnehmung von Kérper- und
Atemempfindungen, da diese unmittelbar mit dem Hier und Jetzt verbunden sind

weiterlesen...

Achtsamkeits- und Mitgeflihls-Retreat
im Schweigen
mit Lot Heijke und Jorg Meibert

17.-22. November 2020

e Dieses Retreat bietet die Méglichkeit, im sicheren Rahmen einer Gruppe die eigene
Meditationspraxis zu vertiefen und mit Hilfe von Mitgefuhlstbungen in Kontakt zu kommen

mit der Kraft des Selbstmitgefiihls

e Die Ubungspraxis wird durch die ruhige, meditative Atmosphére des Seminarortes unterstiitzt

e Seminarinhalte: wechselnde Perioden von Sitz- und Gehmeditation und regelméBiges Uben
von achtsamer Korperarbeit (Qi Gong und Yoga) - Selbst-Mitgefliihlslibungen sowie ein
Vortrag und die Méglichkeit zum Einzel- oder Kleingruppengesprach mit einem der
Retreatleiter zu den Ubungserfahrungen runden die Tage ab

weiterlesen...




ONLINE LIVE SEMINAR
Bildungsurlaub MBSR - Stressbewaltigung durch Achtsamkeit
Auffrischung und Vertiefung
mit Petra und J6rg Meibert

26.-30. Oktober 2020

© Markus Bobbe

e Dieser funftégige Bildungsurlaub bietet die Méglichkeit, bereits vorhandene Erfahrungen mit
dem Thema Achtsamkeit, die zum Beispiel in einem MBSR-Kurs oder einem Bildungsurlaub
zur EinfUhrung in die Achtsamkeit erworben wurden, zu vertiefen

e Dazu werden die verschiedenen Ubungen aus dem MBSR-Programm (Body-Scan,
Sitzmeditation mit Achtsamkeit auf den Atem und den Korper sowie achtsame
Bewegungstbungen,

z.B. Gehmeditation oder Yoga-Ubungen) aufgefrischt, gemeinsam gelibt und vertieft

weiterlesen...

MBSR-Lehrer*innen-Ausbildung
in Wiesloch, bei Heidelberg

Ab Juli 2020



© Markus Bobbe

e MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction/Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion) ist
eines der weltweit am besten wissenschaftlich untersuchten Achtsamkeitstrainings, welches

in einem achtwdchigen Kurscurriculum unterrichtet wird

e Es ermdglicht den Teilnehmer*innen einen intensiven, erfahrungsbasierten Einstieg in die
Praxis der Achtsamkeit - darliber hinaus férdert das Programm die Integration von
Achtsamkeit in den persénlichen und beruflichen Alltag

e Die Ausbildung befahigt dazu, auf der Basis eines erfahrungsbasierten Verstehens von
Achtsamkeit professionell und kompetent einen achtwdchigen MBSR-Kurs zu leiten und - je

nach Gegebenheiten - auch andere Kursformate zu entwickeln

weiterlesen...

Achtsamkeitslehrende



Die Kunst des erforschenden Gesprachs
»Hinquiry*“
in Meditations- und Achtsamkeitskursen
mit Petra und J6rg Meibert

25.-27. September 2020

e Das erforschende Gesprach (engl. ,Inquiry*) ist ein zentraler Bestandteil
achtsamkeitsbasierter Verfahren

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

wertfreien Selbsterforschung zu begleiten

e Dies ermdglicht eine differenzierte Sichtweise auf die eigenen Gedanken, Gefiihle und
Kérperempfindungen, regt eine vertiefte und klarere Selbstwahrnehmung an und hilft den
Teilnehmer*innen, ihre Erfahrungen in einen persdnlichen Kontext des Verstehens zu bringen

weitelesen...

Achtsamkeit — und was dann ...?
Anregungen fir eine Kultur der Geistesgegenwart
mit Akincano Marc Weber

31. Oktober - 01. November 2020

weiterlesen...




MBCT-Weiterbildung fir zertifizierte MBSR-Lehrer*innen
Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie
mit Dipl.-Psych. Petra Meibert, Dr. med. Martina ABmann
und Prof. Dr. Johannes Michalak

18.-23. Januar 2021

e 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 Rickfalls verringert

e Dieses flnftagige, praxisbezogene Aufbaumodul befahigt Sie, in einem ambulanten oder
stationaren Setting MBCT-Kurse anzubieten

weiterlesen...

Weitere Seminare

zur Vertiefung der Ubungspraxis &
zur Anwendung der Achtsamkeit
im klinischen Kontext




,,Die 7 Faktoren des Erwachens*
Funftagiges Schweige-Retreat
mit John Peacock

11.-16. Oktober 2020

weiterlesen...

Der achtsame Umgang mit chronischen Schmerzen
mit Petra Meibert und Jérg Meibert

13.-15. November 2020

weiterlesen...
Achtsamkeit und Meditation in der Psychotherapie
mit Petra Meibert und Christian Kreyerhoff

25.-26. November 2020

weiterlesen...
Achtsamkeit in der Behandlung
von Menschen mit chronischen Schmerzerkrankungen
mit Dr. med. Elisabeth Hopfmduller und Dipl.-Soz. Pad. Jérg Meibert

28.-29. November 2020

weiterlesen...



MBSR-Lehrer*innen Ausbildung Ruhr 2021/2022
von Menschen mit chronischen Schmerzerkrankungen
mit Petra Meibert, J6rg Meibert, Lot Heijke,
Gerlinde Albrecht und Prof. Dr. Johannes Michalak

ab Méarz 2021

weiterlesen...

Save the date

Neue MBSR- und MBCT-Kurse
unter der Leitung von Petra und Jorg Meibert
in Planung fur

Herbst 2020
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 Der neue Film ,My year of Living Mindfully* von Shannon Harvey ist nun auf der folgenden
Webseite erwerbbar: www.myyearoflivingmindfully.com

e Gern empfehlen wir Ihnen Bodhi College, ein europaisches Zentrum fiir meditatives Lernen
bodhi-college.org/de/

Haben Sie Fragen zu unseren Angeboten?
Rufen Sie uns gern an, wir beraten Sie persénlich, 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.



