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Neuigkeiten aus dem Forum 
Liebe Freund*innen des Forums der Achtsamkeit! 

Habt Ihr / haben Sie auch zeitweise das Gefühl, dass 
die schlechten Nachrichten uns regelrecht überrollen 
und wir einen Punkt erreicht haben, in dem wir das 
alles nicht mehr einordnen können und manchmal so 
ein diffuses Gefühl von Angst entsteht?  
Es ist natürlich wichtig, dass wir uns nicht wegducken, 
sondern durch möglichst objektive Bilder und 
Nachrichten aus vertrauenswürdigen seriösen Quellen 
unser Bewusstsein für das Leben und das damit 
verbundene Leid wecken. Was aber wenn uns das zu 

zu viel wird? Wenn wir durch langanhaltenden und alltäglichen Konsum von Gewalt im Fernsehen oder 
im Internet aus dem Gleichgewicht geraten? Es könnte sein, dass wir dann in das sog.  „gemeine Welt 
Syndrom“ verfallen.  

Dieser Ausdruck geht auf den Medienpsychologen Goerge Gerbner zurück, der sich bereits vor 20 
Jahren mit dem Einfluss der Medien auf die menschlichen Reaktionsmuster beschäftigte. Wenn wir zur 
Einschätzung kommen, dass die uns umgebende Welt und andere Menschen bedrohlich sind und 
Gewalt und Gefahr als alltäglich angesehen werden, dann können sich Ängste und Depressionen 
einstellen. Das hilft niemanden, am wenigsten Dir selbst und ändert auch nichts an der Tatsache, dass 
die Welt so ist wie sie eben ist. Das soll jetzt aber keineswegs fatalistisch klingen, sondern soll uns dazu 
einladen, die Augen zu öffnen. Die Welt ist eben nicht nur böse und schlecht, sondern es gibt viel mehr 
Gutes, Heilsames und Segensreiches als wir uns vielleicht vorstellen können. Unsere Praxis beginnt 
damit, diesen positiven Dingen, angenehmen Ereignissen oder berührenden Aspekten wieder 
verstärkt unsere Aufmerksamkeit zuzuwenden. Sie quasi als Gegenpol für all die negativen Dinge 
wahrzunehmen. Es liegt ausschließlich an uns, ob wir die Welt als „gemein“ oder als „wunderbar“ 
empfinden. Ein erster Schritt in diese Richtung ist, unser Denken, Fühlen und Handeln mit Körper, Rede 
und Geist auf das Positive auszurichten. Vielleicht werdet Ihr sagen, dass ihr ohnehin nicht plant, Böses 
zu tun. Es geht jedoch dabei darum, sich dessen auch wirklich bewusst zu sein. Wenn ich mein Denken, 
Fühlen und Handeln stets und konsequent darauf ausrichte, nur heilsam für mich und andere zu 
wirken, dann geschieht eine innere Wandlung. Wir fühlen uns nicht mehr hilf- und machtlos, sondern 
überaus wirksam. Vielleicht ist unser Tun nur ein kleiner Tropfen im großen Ozean des Mitgefühls. 
Wenn wir uns aber vorstellen, dass wir verbunden sind mit unzähligen anderen Menschen überall auf 
der Welt, die ebenso wie Du und ich Positives bewirken wollen, entsteht daraus eine enorme segens- 
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reiche Kraft. Schließe für einen Moment die Augen und fühle die Verbundenheit mit all dem Positiven, 
Guten und Schönen.  

Achtsamkeit kann uns dabei helfen, dass wir aus unserer Unbewusstheit heraustreten und unser 
Denken, Fühlen und Handeln transformieren. Wir gehen den Problemen quasi auf den Grund, forschen 
in der Stille nach den Ursachen und entdecken (vielleicht schon bald) das ganze verworrene Geflecht 
des Leidens. In diesem Moment macht tatsächlich nur noch Freundlichkeit Sinn. Wir erkennen, dass 
Aversion, Ablehnung, Gier und Neid uns unendlich viel Kraft und Energie kosten und uns - ebenso wie 
anderen - unsagbar viel Probleme bereiten.  

Wir werden erkennen, dass es keinen Sinn macht zu spalten, zu unterscheiden zwischen Gut und Böse, 
zwischen Ost und West, zwischen zivilisiert und unzivilisiert, zwischen richtiger und falscher Meinung. 
Wenn wir zudem ganze Gruppen, Nationen etc. in Sippenhaft nehmen, werden die Gräben nur noch 
tiefer.  

Dadurch übersehen wir etwas ganz Wesentliches. Die Tatsache, dass in jedem Einzelnen von uns 
Menschenkindern das Potenzial für Güte, Weisheit und Erwachen schlummert. Wie ein fest im Erz 
sitzender Goldklumpen. Wenn wir uns selbst und den Menschen begegnen und dieses grenzenlose 
Potential mit unseren Herzen erkennen, dann……richtig….macht nur noch Freundlichkeit Sinn. 

Wäre es nicht schön, wenn wir uns innerlich und mental zu einer besseren, stärkeren und 
mitfühlenderen Version unseres Selbst wandeln? Wenn wir gemeinsam die Metta (liebende Güte) 
praktizieren, fühlt sich das gut an. Was daran fühlt sich eigentlich gut an? Es ist die gefühlte 
Verbundenheit und der Moment, in dem die Goldklumpen in den Herzen der Wesen nach innen und 
außen zu strahlen beginnen.   

Nein, die Welt ist nicht „gemein“, sie ist unserer aller Heimat und unsere Zuflucht, sie ist ebenso schön, 
wie grausam. Sie ist was sie ist. Die Vorstellung darüber was sie ist, beginnt bei Dir selbst.  

 

Es grüßt Euch herzlich Euer  

 

 

 

Thomas F.J. Voss         Februar 2024  
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Wenn Ihr Kindern in Not helfen wollt, freue 
ich mich über Euer Interesse an unserem 

Hilfsprojekt „Aktion Mahakaruna“.  

  www.aktion-mahakaruna.de 

 

 

Im Raum der Stille 

Unsere Dienstagsmeditation wird inzwischen gut angenommen. Das hat sicherlich mit unseren neuen 
Räumlichkeiten und der besonderen Atmosphäre im Raum der Stille zu tun.  

Vielleicht sind diese gemeinsamen Meditationen ein kleiner Beitrag im Sinne des Leitartikels. Wenn 
wir hier das Wort Meditation benutzen, meinen wir das Training in Achtsamkeit. Die Fähigkeit den 
jetzigen Moment so wahrzunehmen, wie er ist und diesen nicht zu bewerten.  

 

Ich werde zukünftig für die Dienstagsgruppe keine Kursgebühr verlangen, sondern gebe gemäß der 
buddhistischen Tradition die Praxis und die Belehrungen als sog. Dana. Der Begriff Dana steht für das 
Prinzip des selbstlosen Gebens. 

Gleichzeitig bitte ich Euch, in dieser Geisteshaltung Euer eigenes Dana zu geben und das Kinderhilfs-
projekt „Aktion Mahakaruna“ mit einer Barspende zu unterstützen. Im Praxisraum steht eine 
Spendenbox.  Die Schulung und Kultivierung von Freigiebigkeit ist ein wichtiger Aspekt unserer 
persönlichen Praxis. Grundsätzlich steht es Euch frei, ob und wieviel Ihr geben möchtet. Da ich bereits 
von Praktizierenden darauf angesprochen wurde, gebe ich Euch gerne eine Orientierung. Ich halte eine 
Spende von €12,00 pro Abend für angemessen.  

 

Sollte der Dienstagabend einmal ausfallen, werde ich dies zeitnah auf meiner Homepage (unter Punkt 
Aktuelles) mitteilen. Ihr müsst Euch für den Dienstag nicht anmelden, sondern könnt einfach vorbei 
kommen. Für die unter Euch die weiter weg wohnen, ist auch die Online-Teilnahme möglich.  

 

Ich hoffe sehr, dass sich der Raum der Stille auch weiterhin zu einem lebendigen Ort der gemeinsamen 
Praxis und spirituellen Begegnungen entwickeln wird.  
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Veranstaltungstermine 2024  

Nachstehend möchte ich Euch / Sie über das Jahresprogramm 2024 unseres Forums informieren: 

Veranstaltungen in Schongau 

MBSR*/ MBCL** - 8 Wochenkurse  
 

 MBSR – Stressbewältigung durch Achtsamkeit, zertifizierter 8 Wochenkurs nach Prof. Jon Kabat-
Zinn), Start am Donnerstag, den 11. April 2024 von 19:00 bis ca. 21:30; Folgetermine jeweils 
donnerstags + Tag der Achtsamkeit am Samstag, den 18. Mai 2024 von 09:30 bis ca. 16:30. Der Kurs 
findet im Praxis- und Meditationsraum des Forums der Achtsamkeit, Jugendheimweg 9, 86956 
Schongau statt.  
Die Kursgebühr beträgt €330,00.  
Weitere Infos, Ausschreibung und Anmeldung unter www.forum-der-achtsamkeit.de. 
 

 
Start der nächsten MBSR 8 Wochenkurse in Schongau 

 
 Donnerstag, den 19. September 2024 
 Montag, den 11. November 2024 

 
 

 MBCL- Kurs - "Mitfühlend leben". 4 Tages-Seminar zum Thema Mitgefühl und Selbstfürsorge. Termine 
am 04.05.2024, 18.05.2024, 01.06.2024 und 15.06.2024; jeweils samstags von 09:30 bis 16:00. Der 
Kurs findet im Seminarraum des Forums der Achtsamkeit, Jugendheimweg 9, 86956 Schongau statt. 
Die Kursgebühr beträgt €290,00. 
Weitere Infos, Ausschreibung und Anmeldung unter www.forum-der-achtsamkeit.de. 
 
 

 Achtsamkeitsbasierte Stressbewältigung am Arbeitsplatz  
zertifiziertes 2 Tages Seminar von Freitag, den 27.September 2024 bis Samstag, den 28. September 
2024. Der Kurs findet im Praxis- und Meditationsraum des Forums der Achtsamkeit, Jugendheimweg 
9, 86956 Schongau statt. Die Kursgebühr beträgt €220,00. 
Weitere Infos, Ausschreibung und Anmeldung unter www.forum-der-achtsamkeit.de. 

 

*  MBSR – Mindufulness Based Stress Reduction – achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (nach Jon Kabat-Zinn 
** MBCL – Mindfulness Based Compassionate Living; Mitfühlend leben  
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Psychologische Beratung 

 
Unser Angebot der psychologischen Beratung ist für Sie geeignet, wenn Sie z.B. in einer aktuell 
schwierigen Lebenssituation Orientierung verloren haben, sich aber nicht in einem pathologischen 
Sinne krank fühlen. Mit der Unterstützung eines psychologischen Beraters möchten Sie aus eigener 
Kraft einen Kurs- oder Perspektivwechsel vornehmen. 
 
Weitere Infos unter www.forum-der-achtsamkeit.de und in einem unverbindlichen persönlichen 
Vorgespräch. 

 

Tagesseminare 

 „Die Angst zum Freund machen“ – Achtsamkeitsseminar / Tagesretreat 
Samstag, den 13. April 2024, von 9:30 bis 12.00 und von 14:00 bis ca. 17:00.  
Der Kurs findet im Seminarraum des Forums der Achtsamkeit, Jugendheimweg 9, 86956 Schongau 
statt. Die Kursgebühr beträgt €55,00 
weitere Infos, Ausschreibung und Anmeldung unter www.forum-der-achtsamkeit.de. 
 

 „Loslassen und Verzeihen“ – Achtsamkeitsseminar / Tagesretreat 
Samstag, den 22. Juni 2024, von 9:30 bis 12.00 und von 14:00 bis ca. 17:00.  
Der Kurs findet im Seminarraum des Forums der Achtsamkeit, Jugendheimweg 9, 86956 Schongau 
statt. Die Kursgebühr beträgt €55,00 
weitere Infos, Ausschreibung und Anmeldung unter www.forum-der-achtsamkeit.de. 
 

 „Die vier Lebensfreunde“ – Achtsamkeitsseminar / Tagesretreat 
Samstag, den 12. Oktober 2024, von 9:30 bis 12.00 und von 14:00 bis ca. 17:00.  
Der Kurs findet im Seminarraum des Forums der Achtsamkeit, Jugendheimweg 9, 86956 Schongau 
statt. Die Kursgebühr beträgt €55,00 
weitere Infos, Ausschreibung und Anmeldung unter www.forum-der-achtsamkeit.de. 
 

 „Abschied, Tod und Vergänglichkeit“ – Achtsamkeitsseminar / Tagesretreat 
Samstag, den 30. November 2024, von 9:30 bis 12.00 und von 14:00 bis ca. 17:00.  
Der Kurs findet im Seminarraum des Forums der Achtsamkeit, Jugendheimweg 9, 86956 Schongau 
statt. Die Kursgebühr beträgt €55,00 
weitere Infos, Ausschreibung und Anmeldung unter www.forum-der-achtsamkeit.de. 

                    kurzfristige Terminänderungen behalten wir uns vor.  
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Unser Online-Angebot (via ZOOM) 

 MBSR – Onlineseminar, zertifizierter 8 Wochenkurs nach Prof. Jon Kabat-Zinn), Start am Montag, 
den 08. April 2024 von 19:00 bis ca. 21:30; Folgetermine jeweils montags. Der Kurs findet in unserem 
virtuellen Meditationsraum online (via ZOOM) statt.  
Die Kursgebühr beträgt €290,00.  
Weitere Infos, Ausschreibung und Anmeldung unter www.forum-der-achtsamkeit.de. 
 

 
Start der nächsten MBSR 8 Onlineseminare 

 
 Montag, den 16. September 2024 
 Donnerstag, den 14. November 2024 

 

Nachstehende Kurse finden in Präsenz mit der Möglichkeit der Online-Teilnahme statt (sog. Hybrid-Format). 
Einzelheiten unter Punkt „Veranstaltungen in Schongau“ 

 MBCL- Kurs -  "mitfühlend leben“. 4 Tages-Seminar zum Thema Mitgefühl und Selbstfürsorge. Termine 
am 04.05.2024, 18.05.2024, 01.06.2024 und 15.06.2024; jeweils samstags von 09:30 bis 16:00. 
 

  „Die Angst zum Freund machen“ – Achtsamkeitsseminar / Tagesretreat 
Samstag, den 13. April 2024, von 9:30 bis 12.00 und von 14:00 bis ca. 17:00.  
 

 „Loslassen und Verzeihen“ – Achtsamkeitsseminar / Tagesretreat 
Samstag, den 22. Juni 2024, von 9:30 bis 12.00 und von 14:00 bis ca. 17:00.  
 

 „Die vier Lebensfreunde“ – Achtsamkeitsseminar / Tagesretreat 
Samstag, den 12. Oktober 2024, von 9:30 bis 12.00 und von 14:00 bis ca. 17:00.  
 

 „Abschied, Tod und Vergänglichkeit“ – Achtsamkeitsseminar / Tagesretreat 
Samstag, den 30. November 2024, von 9:30 bis 12.00 und von 14:00 bis ca. 17:00.  
 
weitere Infos, Ausschreibung und Anmeldung unter www.forum-der-achtsamkeit.de. 
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Zum Innehalten 

 

Die richtige Spannung der Saiten 

Der Buddha hatte einen Schüler, der ein großartiger Spieler der Vina war, einem Saiteninstrument, das 
der Sitar ähnelt. Dieser Schüler fand es sehr schwierig zu meditieren und erzählte dem Buddha davon: 
"Manchmal bemühe ich mich übermäßig, mich zu konzentrieren, und dann werde ich viel zu 
angespannt. Ein anderes Mal versuche ich, mich zu entspannen, aber dann lasse ich zu sehr nach und 
versinke in Erstarrung. Wie macht man das?  

Als Antwort stellte ihm der Buddha eine Frage: "Wenn du dein Instrument stimmst, welche Spannung 
gibst du deinen Saiten, damit sie den besten Klang erzeugen?" "Sie sollten weder zu angespannt noch 
zu locker sein", antwortete der Musiker. Der Buddha schloss mit den Worten: "Das Gleiche gilt für die 
Meditation: Damit sie harmonisch voranschreitet, muss man die richtige Balance zwischen 
Anstrengung und Entspannung finden." 

Matthieu Ricard, Die Kunst der Meditation. 
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Licht und Fülle 
 
 

Unsere tiefste Angst ist nicht die, 
dass wir unzulänglich sind. 
Unsere tiefste Angst ist die, 

dass wir über die Maße machtvoll sind. 
Es ist unser Licht, nicht unsere Dunkelheit, 

das uns am meisten erschreckt. 
Wir fragen uns: 

Wer bin ich denn, 
dass ich so brillant, großartig, 

talentiert, fabelhaft sein sollte? 
Aber wer sind Sie denn, 

dass Sie es nicht sein sollten? 
Sie sind ein Kind Gottes. 

Wenn Sie sich kleinmachen, 
dient das der Welt nicht. 

Er hat nichts mit Erleuchtung an sich, 
wenn Sie sich so schrumpfen lassen, 
dass andere Leute sich nicht mehr  

durch Sie verunsichert fühlen. 
 Wir sollen alle so leuchten wie die Kinder.  

Wir sind dazu geboren, die Herrlichkeit Gottes 
in uns zu manifestieren. 

Sie existiert in allen von uns, 
nicht nur in ein paar Menschen. 

Und wenn wir unser eigenes Licht leuchten lassen, 
erlauben wir auch unbewusst anderen Menschen, 

das gleiche zu tun. 
 Wenn wir von unserer eigenen Furcht befreit sind,
 befreit unsere Gegenwart automatisch auch andere. 

 
(Marianne Williamson) 

 

 


