
 

„Bei der Meditation geht es nicht darum, was geschieht, sondern 
darum, wie du dich zu dem verhältst, was geschieht!“ (Sharon Salzberg) 

 

Jahrestraining „Safe Space“ 
Vertiefungsgruppe zur Achtsamkeits- und Mitgefühlspraxis 

Gruppe 2/2024 - ONLINE 
 

Viele ehemalige Kursteilnehmer:innen aus MBSR, MBCL, breathworks, MBCT, MSC und anderen 
Kursprogrammen mit dem Schwerpunkt Achtsamkeits- und/oder Mitgefühlspraxis sehnen sich nach den 
Trainings nach einer regelmäßigen Praxis in einer Gruppe. Das ist auch ein Schwerpunkt dieses 
Vertiefungskurses. Die Zielgruppe sind also ehemalige Kursteilnehmer:innen und/oder Menschen mit 
Erfahrung in der Übungspraxis. 
 
Es werden einerseits die klassischen Achtsamkeits- und Mitgefühlsübungen (aus MBSR, MBCT und 
MBCL) praktiziert und andererseits erweitert durch Übungen aus dem MBPM (Mindfulness-Based Pain 
Management/breathworks). Ganz NEU werde ich ab Juni 2024 auch Deep Rest Meditations-Übungen 
einflechten oder andere NEUE Übungen wie z.B. den „Social Body Scan“ und anderes mehr. Die TSM 
(Trauma-Sensitive Mindfulness) ist inzwischen ein nicht mehr wegzudenkendes Fundament meiner 
Arbeit. 
 
An jedem Abend wird es neben den formalen Übungen (kurze) Körperübungs-Sequenzen geben und/oder Raum 
für die so wichtige INTERpersonelle Achtsamkeit (v.a. Dyaden) um gemeinsam mit den anderen Kurs-
teilnehmer:innen mit Vertrauen und Anfänger:innengeist Raum für neue Potenziale zu entdecken. 

 
Die Jahresgruppe richtet sich an Praktizierende, die ...  
 
• ... die Achtsamkeits- und Mitgefühlspraxis auffrischen oder stärken möchten. 
• ... auch informelle Übungen, nicht nur aus dem MBSR und MBCL, im Alltag vertiefen möchten. 
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• ... Lust haben neue Übungen aus meinen laufenden Weiterbildungen zu erkunden. 
• ... schon selbst entdeckt haben, dass der Austausch mit Gleichgesinnten so wertvoll ist zu vertiefen. 
• ... den Praxistransfer der formalen Übungen in den Alltag strukturiert gestalten wollen. 
• ... wirklich regelmäßig dabei sein wollen mit dem Commitment auch zuhause zu üben. 
 
Kontinuität ist sowohl für den Prozess, als auch für die Gruppe sehr wertvoll. Daher wird empfohlen das 
Angebot als „Kurs“ über das ganze Jahr zu buchen.  
 
 
TERMINE  |  KOSTEN 
 
§ Kursabende: 10 x ca. 2 h, jeweils am Mittwoch (im Monats-Rhythmus) 
§ Uhrzeit: 19:00 – 21:00 / 21:15 Uhr 
§ Termine: 31.1. | 28.2. | 3.4. | 24.4. |22.5. | 19.6. | 25.9. | 23.10. | 20.11. | 18.12. 
§ Übungstag 1: „Deep Rest“, Sonntag 23.6., 10:00 – ca. 16:30 Uhr, kein ganzer Schweigetag! 
§ Übungstag 2: „Freundlichkeit“, Samstag 21.12., 10:00 – ca. 16:30 Uhr, kein ganzer Schweigetag! 
§ Gruppengröße: Mind. 5 Personen und max. 23 Personen 
§ Kursort: Online via Zoom 
§ Kosten: € 495,- (inkl. USt) für Privatpersonen, Vereine, NPOs, NGOs 
§ Kosten: € 495,- zzgl. USt für Organisationen und Selbständige (mit Vorsteuerabzugsfähigkeit!) 
 
Hinweis 1: Ab 26. Jänner können auf Anfrage einzelne Termine (nach)gebucht werden, wenn es noch 
freie Plätze gibt. Die Inhalte sind bis Ende 2024 fixiert, Preis auf Anfrage. 
 
Hinweis 2: Am 24. Jänner startete in einem ähnlichen Rhythmus dasselbe Training in einer Präsenz-
Gruppe. Diese ist für 2024 ausgebucht! 
 
 
DEIN KURSBEGLEITER 
 
Klaus Kirchmayr ist Potenzialentfalter, Ausbildner und Supervisor für 
MBSR-Lehrer:innen am Institut für Achtsamkeit (IAS), Achtsamkeits-
Trainer, -Coach und (Unternehmens)Berater. MBSR-Lehrer-Ausbildung 
nach Jon Kabat- Zinn, MBCL-Lehrer-Ausbildung nach Erik van den Brink 
und Frits Koster am IAS, breathworks-Lehrer, Trainer für Achtsamkeit am 
Arbeitsplatz (TAA), Meditations- und Achtsamkeitspraxis seit 2009, 
Weiterbildungen in TSM (Trauma-Sensitive Mindfulness) bei David 
Treleaven und der Polyvagal-Theorie. https://geist-reich.jetzt/#ubermich  
 

ANMELDUNG 
 

Bitte schriftlich via Email. 
 

klaus.kirchmayr@geist-reich.jetzt oder https://www.geist-reich.jetzt/#kontakt  
 
Nach der Anmeldung bekommst du ein Reflexionsblatt zugesandt zur Vorbereitung. Wenn du noch 
keinen Kurs bei mir gemacht hast, führen wir ein kurzes Vorgespräch (telefonisch oder via Zoom). 
 
 


