
Die Termine für das 1. Halbjahr 2026
stehen auch schon fest. Ihr findet Sie auf
viarcus.de/termine

Apropos Termine: es ist gar nicht mehr
weit bis Weihnachten und vielleicht sucht
Ihr noch ein besonderes Geschenk. Mit
einem viarcus ® Gutschein verschenkt
Ihr eine besondere Zeit der Achtsamkeit,
die über den Moment hinaus wirkt. 

Und wir haben ja auch noch etwas zu
verschenken. Wie im Juli-Newsletter von
Martin Scholz - Seminare, Coaching,
Bogenschießen versprochen, gibt es als
Dankeschön für die Anmeldung zum
viarcus ® Newsletter vier Plätze für
unser Angebot “Ein Tag” im Zentrum für
Achtsamkeit in Dortmund-Hörde am
Sonntag, 08. Februar 2026, 09.00 - 16.00
Uhr, im Wert von je 165,00 €.

Da wir es versäumt haben, die Erlaubnis
zur Veröffentlichung der Namen der
Gewinner*innen einzuholen, informieren
wir die vier Anfang kommender Woche
per direkter Mail. Alle die dann keine Mail
bekommen haben, können sich natürlich
gerne für den 08. Februar anmelden - es
sind noch vier Plätze frei.

So, das soll für das erste Mal reichen. Mehr
dann im Januar 😊😊  

Wir wünschen allen eine schöne Zeit
durch den Advent, frohe und gesegnete
Weihnachten, einen guten Jahreswechsel
und alles Liebe und Gute für 2026.

Herzliche Grüße und “Auf Wiedersehen”
im  viarcus ® Zentrum für Achtsamkeit,
Christoph Mroczek & Martin Scholz

viarcus.de            christoph-mroczek-psychotherapie.de             martin-scholz-seminare.de

Hier ist er also: der erste Newsletter von
viarcus ® Zentrum für Achtsamkeit in
Dortmund-Hörde.    

Hinter viarcus ® stecken Christoph Mroczek
und Martin Scholz. Die meisten von Euch
kennen Martin, einige auch Christoph. Wenn
Ihr etwas mehr über uns erfahren möchtet,
schaut gerne auf viarcus.de/mroczek-scholz 

Mit diesem ersten Newsletter möchten wir
Euch einladen, mit uns und unseren
Angeboten zu Meditation und meditativem
Bogenschießen in die Welt der Achtsamkeit
einzutauchen.

Einige von Euch haben das bereits getan,
worüber wir uns sehr freuen. Besonders
freuen wir uns über die regelmäßig bei uns
Übenden. 

Unser Name viarcus ® ist entstanden aus via
arcus, lat. für Der Weg des Bogens. 

Dieser Weg ist für uns die Kombination von
Meditation und meditativem Bogenschießen.
Wie bei jedem seriösen Übungsweg ist auch
hier die Regelmäßigkeit ein wichtiger Faktor
für den Erfolg, nämlich die Integration von
Achtsamkeit in den Alltag und die daraus
resultierende spürbare Stressreduktion.

Für ein regelmäßiges Üben könnt Ihr jede
Woche aus vier Terminen á zwei Stunden mit
Impulsen sowie geführten und freien
Übungen, die Euch Zeit und Raum bieten,
innere Ruhe zu entwickeln, auswählen.
Außerdem gibt es mehrmals im Monat unser
Angebot “Ein Tag”. Alle Infos zu unseren
Angeboten findet Ihr auf viarcus.de/angebote

Gu t e n  T a g  a u s  D o r t m u n d  😊😊 Auf  e in  Wort :
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W a s  i s t  A c h t s a m k e i t ?

G r u n d s ä t z l i c h  i s t  A c h t s a m k e i t  e i n e
b e w u s s t e  W a h r n e h m u n g  d e s  H i e r
u n d  J e t z t .  D i e s  s e t z t  e i n e  o f f e n e ,
w e n n  n i c h t  g a r  n e u g i e r i g e  H a l t u n g
v o r a u s ,  d e n n  u m  a c h t s a m  z u  s e i n ,
m u s s  m a n  a u c h  w i r k l i c h  a c h t s a m
s e i n  w o l l e n .

S e l b s t  w e n n  u n s  e i n  M o m e n t
u n v o r b e r e i t e t  ü b e r r a s c h t ,  e r f o r d e r t
e s  d i e  b e w u s s t e  E n t s c h e i d u n g
d a f ü r ,  i h n  a c h t s a m  w a h r z u n e h m e n .
D a s  G e g e n t e i l  v o n  A c h t s a m k e i t
w ä r e  d e m n a c h  I g n o r a n z ,  d e n n  a u c h
d i e s e  g e s c h i e h t  n u r  b e w u s s t  u n d
m i t  e i n e r  g r u n d l e g e n d e n
E n t s c h e i d u n g  g e g e n  e t w a s .  A l s
S y n o n y m  w ä r e n  B e g r i f f e  w i e
A u f m e r k s a m k e i t ,  W a c h s a m k e i t ,
O f f e n h e i t  g e e i g n e t .  A b e r  w a s  i s t
A c h t s a m k e i t  n o c h ?  S i e  i s t
i n d i v i d u e l l ,  l e b e n d i g ,  i n t e n s i v .  V o r
a l l e m  a b e r  i s t  A c h t s a m k e i t  k e i n
T r e n d  d e r  N e u z e i t .  I n  R e l i g i o n e n
w i r d  s i e  z u m  B e i s p i e l  s e i t
J a h r h u n d e r t e n  i n  F o r m  v o n
G e b e t e n  p r a k t i z i e r t ,  i m  B u d d h i s m u s
w i e d e r u m  a l s  M e d i t a t i o n .  Z i e l  i s t  e s
d a b e i  s t e t s ,  i n  s i c h  z u  g e h e n  u n d
s i c h  w e i t e r z u e n t w i c k e l n .  A l s
W e r k z e u g  h i e r f ü r  n u t z e n  e i n i g e  v o n
u n s  M a n d a l a s ,  a n d e r e  K a m p f s p o r t
u n d  w i e d e r  a n d e r e  d i e  p u r e  S t i l l e .
D i e  G e s t a l t u n g  d e r  A c h t s a m k e i t  i s t
a l s o  ä u ß e r s t  v i e l f ä l t i g .  S i e  h a t  i h r e
W u r z e l n  i n  d e r  j e w e i l i g e n  K u l t u r
d e r  p r a k t i z i e r e n d e n  V ö l k e r ,  w a n d e l t
s i c h  j e d o c h  m i t  d e r  Z e i t  u n d  d e n
A n s p r ü c h e n .

S t e f a n  G o e d e c k e  i n  d e r  Z e i t s c h r i f t
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