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Herzliche Einladung zu den Achtsamkeitskursen 2024  

Anmeldung und Vorgespräche für alle Kurse bei Antje Ricken (wenn nicht anders angegeben). 
Kurzfristige Änderungen oder neue Angebote gebe ich regelmäßig über den E-Mail-Verteiler 
bekannt – lassen Sie mich wissen, wenn Sie im Verteiler sein möchten!  

 Ich freue mich sehr, dass wir wieder in Präsenz miteinander lernen, üben und austauschen 
können!  In den Pandemie-Jahren haben sich Gefühle der Unverbundenheit ergeben. Seither 
reißen die Krisenmeldungen nicht ab, so dass unsere Psyche weiterhin sehr herausgefordert 
ist. Ich lade Sie herzlich ein zu lebendigen Kursen mit tiefen Selbst- und 
Gemeinschaftserfahrungen. Nie brauchen wir Achtsamkeitspraxis so sehr wie in Krisenzeiten 
– sie kann unsere Weisheit, Zuversicht, unser Mitgefühl und unsere Tatkraft stärken. 

 Wir machen das Beste draus! Bleiben Sie in Kontakt! 

 
Wenn ein neues Jahr beginnt: Impulse – Innehalten – Gemeinschaft 
Ein Oasentag für Frauen  
mit Achtsamkeitslehrerin Antje Ricken und Pfarrerin Dr. Angela Hager. 
13.01.2024 von 9:00 – 15:00 Uhr im Seminarraum im Hof, Evang. Bildungswerk, Richard-
Wagner-Str.24, Bayreuth. Gedanken, Texte, Musik und Achtsamkeitsübungen zum Kraft-
Schöpfen für das neue Jahr.  Was kann uns dieses Jahr zum Anker werden?  
€28 inkl. gemeinsamem Mittagessen. 10-14 Teilnehmerinnen. Anmeldung bis spätestens 
09.01.2024  (aber am liebsten viel früher!) 
AUSGEBUCHT: WARTELISTE. Wir planen einen weiteren Termin für den Frühsommer. 
 
MBCT Intensives 8-Wochen-Training Achtsamkeit bei Depressionen und Ängsten 
Der wissenschaftlich validierte Kurs zur Rückfallprävention bei Depressionen.  
22. Jan. – 18. März 2024 
8 x Montag 18:00 – 20:30 Uhr (nicht in den Faschingsferien). Ort: Praxis Uffmann, Friedrich-
Ebert-Str. 10, Bayreuth.  Übungstag 09.03., 10.00 – 16.00 Uhr im Tagungszentrum 
Kolpingstraße 5, Bayreuth. Nächste Kursstarts voraussichtlich 29.04. und 21.10.2024 
 
ONLINE Achtsamkeit und Selbsfürsorge. Ein Kurs für Menschen, die mit Krebs leben.   
6x Mittwoch  24.01., 31.01., 07.02., 21.02., 28.02. und 06.03.2024 jeweils 15:30 bis 17:00 
Uhr. Anmeldung über die Psychosoziale Krebsberatung Bayreuth kbs-
bayreuth@bayerische-krebsgesellschaft.de oderTel. 0921 – 151203-0  
 
 



MBSR Unikurs Stressbewältigung durch Achtsamkeit 
Das bewährte Achtsamkeitstraining nach Jon Kabat-Zinn. Für Studierende und Mitarbeitende 
der Hochschulen Bayreuth, Coburg, Weiden und Hof, unterstützt vom Studentenwerk 
Oberfranken. Wenn Plätze frei bleiben, sind auch externe Teilnehmer*innen willkommen. 
30.April – 25.Juni 2024 
8 x Di 18:00 - 20:30 Uhr. Übungsraum des Studentenwerks Oberfranken, Bayreuth. 
(Frankengutstr. 2, gegenüber Kreuzsteinbad ) Übungstag 15. Juni, 10.00 - 16.00 Uhr im 
Tagungszentrum Kolpingstraße 5, Bayreuth. Nächster Kursstart voraussichtlich 30.10.2024. 
8x Mittwochs nachmittags 15:00-17:30 Uhr. 
  
  
 

Winter/Frühling 2024 
Übung und Vertiefung: Jahresprogramm Achtsamkeit & Meditation  
für Menschen, die bereits einen 8-Wochen Kurs MBSR oder MBCT hinter sich haben und die, 
in lebendiger Gemeinschaft mit anderen, gerne dranbleiben und sich weiterentwickeln 
möchten. Angelegt als laufendes Jahresprogramm, aber die  Teile sind auch einzeln buchbar.  

 

 
 Übungs- und Vertiefungsgruppe 

 

Nachdem wir im Herbst 2023 Herzensgüte und Wohlwollen erkundet haben, widmen wir uns 
jetzt dem Vertiefungsthema: Mitgefühl und Mitfreude  
Unsere Güte und unser Mitgefühl anderen Menschen und Lebewesen gegenüber muss auf 
tiefe Freundlichkeit gegenüber uns selbst gegründet sein. Wir erkunden diese Weisheit durch 
Reflexionen, inhaltlichen Input, Austausch und wie immer: mit ganz viel praktischer Übung. 

 
Winter 5 x Mi 18:30 – 20:30 Uhr am 10.01. 24.01., 07.02., 21.02., 06.03.2024 (€100-
150, je nach finanziellen Möglichkeiten) 
Thema: Mitgefühl für uns selbst und andere Lebewesen 
 
Frühling 26. – 28. April Wochenende zum Thema (Mit)Freude. Ort wird in Kürze 
bekanntgegeben. 
 
Online Kurs zur Mitfreude Mai-Juni 4 Termine – werden nach Absprache bekannt 
gegeben.  
  
 

 Weiter geht’s im Herbst mit dem Thema Gelassenheit.  
 
 
FORTLAUFEND: 
Meditation zur Marktzeit Samstags 9:15 – 10:45. Am 1. und 3. Samstag im Monat In Präsenz 
im Seminarraum im Hof, Richard Wagner Str.24, Bayreuth. Alle anderen Samstage online.  
Die offene Gruppe für Praktizierende aller Arten stiller Meditation bietet Gelegenheit zur 
gemeinsamen Sitzmeditation, Gehmeditation, für Textimpulse und Austausch. Bei Interesse 
lassen Sie sich bitte über eine Mail an: kurse@achtsame-heilkunst.de auf die Einladungsliste 



setzen, Sie erhalten dann jeweils aktuell Informationen darüber, wann und in welcher Form 
die Marktmeditation stattfindet. 

Weitere Veranstaltungen kommen spontan dazu…  
Angedacht sind unter anderem: 

• wegen der großen Resonanz wird es weitere Oasentage mit Antje Ricken und Angela 
Hager geben 

• Achtsamkeitsübungen für Klient:innen und Patien:innen nutzbar machen – eine 
Fortbildung für Menschen in therapeutischen Berufen 

• eventuell eine Wiederauflage des Kurses „Mach mal (Meno)Pause – achtsam durch 
den Wechsel“ 

• So lässt es sich gut leben!  Die 5 Achtsamkeitsregeln nach Thich Nhat Hanh. Eine 
Gruppe zur tiefen Erkundung und persönlichen Weiterentwicklung für Menschen mit 
Meditations- und Achtsamkeitserfahrung.  

 
Bleiben Sie in Kontakt! 
 
Um über neue und weitere Angebote zu hören, hier 3 Tipps:  
 

1 Lassen Sie sich in meinen E-Mail-Verteiler aufnehmen,  
2 Schauen Sie ins Online-Programm des Evang. Bildungswerks  

(www.ebw-oberfranken-mitte.de, Programmsparte Achtsamkeit und Innehalten),  
3 Melden Sie sich für den Newsletter des Evang. Bildungswerks an (oder auch nur für 

die Interessengruppe Achtsamkeit), dann bekommen Sie Ankündigungen direkt in ihr 
Postfach.  
info@ebw-oberfranken-mitte.de, 0921 5606810 
 
 


