
Und natürlich beantworten wir auch
gerne Eure Fragen. Nutzt dafür - wie auch
für Anmeldungen - am besten unser
Kontaktformular.  

Apropos Anmeldungen: 
am Sonntag, 08. Februar 2026, 09.00 bis
16.00 Uhr, findet unser nächster
Tageskurs statt. Noch gibt es drei freie
Plätze. Das ist die Gelegenheit, mit der
Verwirklichung des Wunsches nach
Stressabbau zu beginnen 😊😊

Die nächsten Tageskurse finden dann am
Mittwoch, 18.02. und am Samstag, 21.02.
statt, jeweils von 09.00 bis 16.00 Uhr.

Heute auch schon mal der Hinweis auf
einen Termin, der noch etwas entfernt ist:
am Wochenende 28. / 29.03.2026 wird
ein 2-tägiger Kurs stattfinden. An beiden
Tagen jeweils von 09.00 bis 16.00 Uhr.
Kosten € 290,00 pro Person.
Anmeldungen sind ab sofort möglich.

Und nochmal apropos Anmeldungen:
für unser Freies Üben und für die Zwei
Stunden (siehe viarcus.de/angebote)
sind keine Anmeldungen erforderlich -
einfach zu den unter viarcus.de/termine
genannten Startzeiten kommen und
teilnehmen (Freies Üben nur mit 5er-
oder 10er-Karte).

So, das soll erstmal wieder reichen 😊😊  

Herzliche Grüße und “Auf Wiedersehen”
im  viarcus ® Zentrum für Achtsamkeit,

Christoph Mroczek & Martin Scholz

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

Für das Jahr 2026 wünschen wir Euch alles
Liebe und Gute, und dass Ihr und alle, die
Euch am Herzen liegen, viele gute Momente
erlebt.

Auf einer Tafel in einem kleinen Café in
Dortmund-Hombruch steht “Sei glücklich für
diesen Moment. Dieser Moment ist dein
Leben.” Omar Khayyam, 1048-1131, persischer
Gelehrter, Philosoph und Dichter.

Wie wahr. Und wie schnell vergessen in der
Hektik und im Stress des Alltags.

Laut einer repräsentativen Forsa-Umfrage im
Auftrag der DAK-Gesundheit wünschen sich
61 % der Befragten fürs neue Jahr besser mit
Stress umzugehen, d. h. Stress zu vermeiden
oder abzubauen. Gehört Ihr auch dazu? 

Wie viele werden versuchen, diesen Wunsch
zu verwirklichen? Und wie viele nicht?

Ich habe keine Zeit. Ich habe keinen Raum.
Ich weiß nicht, wie ich beginnen soll.

Im viarcus ® Zentrum für Achtsamkeit in
Dortmund-Hörde bieten wir mit Impulsen
sowie geführten und freien Übungen Zeit
und Raum, um innere Ruhe zu entwickeln
und so die Basis zu schaffen für eine spürbare
Stressreduktion. 

Alle Infos zu unseren aktuellen Angeboten
findet Ihr auf viarcus.de/angebote  

Und die dazugehörigen Termine gibt es auf
viarcus.de/termine  

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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D a s  E r l e r n e n  e i n e r  j a p a n i s c h e n  K u n s t
–  h a n d l e  e s  s i c h  n u n  u m  d a s
B o g e n s c h i e ß e n  o d e r  d a s
S c h w e r t f e c h t e n ,  d a s  B l u m e n s t e c k e n
o d e r  M a l e n ,  d a s  S c h r e i b e n  v o n
S c h r i f t z e i c h e n  o d e r  d i e  K u n s t  d e s  T e e s
–  i s t  v o l l e r  S e l t s a m k e i t e n  f ü r  S c h ü l e r
a u s  d e m  W e s t e n .  W e r  z u m  B e i s p i e l
b e i m  B o g e n s c h i e ß e n  m e i n t ,  e s  k ä m e
a u f s  T r e f f e n  a n ,  i s t  i n  e i n e m  I r r t u m
b e f a n g e n .  

W o r a u f  s o l l  e s  d e n n  s o n s t  a n k o m m e n ?
…  B e i m  B o g e n s c h i e ß e n  s o w e n i g  w i e
b e i m  E r l e r n e n  i r g e n d  e i n e r  a n d e r e n
K u n s t  g e h t  e s  l e t z t e n  E n d e s  u m  d a s ,
w a s  h e r a u s k o m m t ,  s o n d e r n  u m  d a s ,
w a s  h e r e i n  k o m m t !  H e r e i n ,  d .  h .  i n  d e n
M e n s c h e n  h e r e i n .  A u c h  d a s  S i c h - Ü b e n
i m  D i e n s t  a n  e i n e r  ä u ß e r e n  L e i s t u n g
d i e n t  ü b e r  s i e  h i n a u s  d e m  W e r d e n  d e s
i n n e r e n  M e n s c h e n .  …  

D i e s  B o g e n s c h i e ß e n  i s t  e t w a s  g a n z
a n d e r e s  a l s  v e r g n ü g l i c h e r  S p o r t ,  i n
d e m  m a n  m i t e i n a n d e r  i m  T r e f f e n
w e t t e i f e r t .  E s  i s t  e i n e  L e b e n s s c h u l e  …
A n f a n g s  g e h t  e s  n a t ü r l i c h  d a r u m ,  d i e
ä u ß e r e  T e c h n i k  z u  l e r n e n .  …  D a n n
f ä n g t  d i e  A r b e i t  a n  s i c h  s e l b s t  a n .  D i e
K u n s t  d e s  B o g e n s c h i e ß e n s  i s t  f ü r  d e n
J a p a n e r  w i e  j e d e  a n d e r e  K u n s t  n u r
e i n e  G e l e g e n h e i t ,  z u m  S e i n ,  d .  h .  z u m
e i g e n e n  W e s e n  z u  e r w a c h e n .

Kar l f r ied  Graf  Dürckheim  i n  “ H a r a  –
D i e  e n e r g e t i s c h e  M i t t e  d e s  M e n s c h e n ”

P r o f .  K a r l f r i e d  G r a f  D ü r c k h e i m  ( 1 8 9 6  –
1 9 8 8 )  w a r  P s y c h o t h e r a p e u t  u n d  Z e n -
L e h r e r .  E r  l e b t e  v o n  1 9 3 7  b i s  1 9 4 7  i n
J a p a n ,  w o  e r  d i e  B e d e u t u n g  d e r
m e d i t a t i v e n  P r a k t i k e n  d e s  Z e n  a u c h
f ü r  d i e  g e i s t i g e  G e s u n d h e i t  d e s
w e s t l i c h e n  M e n s c h e n  e n t d e c k t e .
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