
 

 

 

 „mitfühlend leben“ 

Wie uns Mitgefühl durch schwierige und herausfordernde Zeiten führt 

4 Tages - Mitgefühls- Kurs in Schongau  
04. Mai 2024; 18. Mai 2024, 01. Juni 2024, 15. Juni 2024  
jeweils samstags von 09:30 bis 16:00 (Mittagspause von 12:30 bis 13:30) in unseren Praxisräumen (1. OG) 
im Jugendheimweg 9, 86956 Schongau. Die Teilnahme kann auch online (via ZOOM) erfolgen. 

In den 4 modular aufeinander aufbauenden Einheiten erfahren die Teilnehmer*innen, wie wir Mitgefühl 
im Alltag kultivieren, unsere Herzqualitäten stärken und eine innere Transformation erfahren können.  
 
Die angeleiteten und vorgestellten Übungen basieren auf historisch überlieferten 
Weisheitslehren, die im Kurs sinnvoll durch geschickte Methoden u.a. aus der  
Psychotherapie, der sog. positiven Psychologie sowie neuesten Erkenntnissen aus  
der Mitgefühlsforschung ergänzt werden. 

Wer in der Begegnung mit Schmerz und Leid ein offenes, freundliches Herz 
bewahren kann, erlebt mehr Verbundenheit, innere Ruhe und Wohlbefinden. 
Mitgefühl – vor allem mit uns selbst – ist einer der Schlüsselfaktoren für unsere 
seelische Gesundheit, das legen neueste Studien nahe.  
 

Inhalte sind…. 

Achtsamkeitsbasierte Meditationen im Sitzen Gehen und Liegen; Übungen aus dem Dru-Yoga (Yoga des 
Herzens), Anleitungen zur Entwicklung von innerer Freundlichkeit, Herzenswärme (Metta) und Mitgefühl 
für sich selbst und andere; Unterweisungen, Kontemplation und Gruppengespräche; Übungen für den 
Alltag. Umfangreiche Unterlagen und Meditations-Audios inklusive. 

Anmeldung erfolgt über unsere Website. Weitere Informationen erhalten Sie gerne auch persönlich  
unter Tel. 0151/43249349 oder info@forum-der-achtsamkeit.de, Kursgebühr €290,00. Die Teilnehmer-
zahl ist beschränkt. 

www.forum-der-achtsamkeit.de 
Praxis für achtsamkeitsbasierte Stressreduktion und mentale Gesundheit 

Jugendheimweg 9, 86956 Schongau, Termine nach Vereinbarung 

Kursleitung 
Thomas F.J. Voss, MSc (psych.) 
MBSR-Lehrer (zertifiziert) 
Mitglied im MBSR-Verband 


