reich

Online Mindfulness-Based Training in Forgiveness (MBTF)

Frieden und Harmonie in uns selbst und in der Welt um uns herum finden

Alle Religionen und Weisheitstraditionen betrachten Vergebung als einen Weg, um in mehr
Harmonie mit uns selbst und der Welt um uns herum zu leben. Dariiber hinaus bestétigt die heutige
Forschung, dass die Bereitschaft zur Vergebung Qualitdten besitzt, die Gesundheit und
Wohlbefinden fordern.

Dieser Online-Kurs ist fiir jeden geeignet, der seit mindestens einem Jahr mit der Praxis der
Achtsamkeit vertraut ist. Wir untersuchen verschiedene Formen der Vergebung: z.B. Vergebung fiir
uns selbst, die Bitte um Verzeihung oder die zwischenmenschliche Vergebung. Dies geschieht auf
individueller Ebene, in Bezug auf Gruppen und Gemeinschaften aber v.a. auch hinsichtlich der
zunehmenden Polarisierung in der Welt um uns herum. Dilemmas und Schwierigkeiten in der Praxis
kommen zur Sprache. Auf welche Weise kdnnen und diirfen wir auch mit diesen mitfiithlend
umgehen? Das Training hat einen offenen, nicht-religiosen Charakter.

INHALT

Wir werden Vergebung auf verschiedene Weise untersuchen:

e Theoretisch: Durch die Erldauterung der verschiedenen Formen der Versohnung und mdglichen
anderen Zugingen. Dabei wird Vergebungsbereitschaft mit Erkenntnissen aus den
Neurowissenschaften und der Positiven Psychologie verkniipft.

e Praktisch iiben wir mit gefiihrten, achtsamkeitsbasierten Meditationsiibungen und durch
interpersonliche Erforschung in Zweier- oder Dreiergruppen in Breakout-Rooms via Zoom.
Teilnehmer:innen, die lieber nicht an diesen zwischenmenschlichen Erkundungen teilnehmen
wollen, kdnnen als Alternative eine Schreibiibung machen.

e Am Ende jeder Sitzung gibt es Ubungsvorschlige wie man die Absicht zur Vergebung weiter
entwickeln und in das tdgliche Leben integrieren kann.

e Da noch nicht viel Forschungsergebnisse zum Thema “Vergebung” vorliegen, haben wir in
Zusammenarbeit mit einem erfahrenen Forscher einen Fragebogen ausgearbeitet. Wir wiirden
es sehr schitzen, wenn du ihn vor und nach dem Kurs anonym ausfiillst. Das Mindfulness-
Based Training in Forgiveness (MBTF) (oder "Mut zur Vergebung") kann zu einem Leben mit
mehr Frieden und Harmonie beitragen - in Bezug auf uns selbst und die Welt um uns herum.
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FUR WEN IST DAS TRAINING GEEIGNET

Wenn du seit mindestens einem Jahr mit der Praxis der Achtsamkeit vertraut bist und diese Praxis
vertiefen und/oder Wege zur inneren Sensibilitdt erkunden willst — gegeniiber dir selbst und anderen.
Wenn du Zweifel hast, ob die Teilnahme fiir dich geeignet ist, wende dich bitte an eine/n der
Kursleiter:innen.

TERMINE UND KURSZEITEN
6 x jeweils am Montag: 8.4.,15.4.,22.4.,29.4,6.5. und 13.5.2024., von 19:30 bis 21:30 Uhr

KOSTEN

€ 240,-* (inkl. USt) fiir Privatpersonen, Vereine, NPOs, NGOs
€ 240,-* zzgl. USt fiir Organisationen und Selbstandige (mit Vorsteuerabzugsfihigkeit!)

BEGLEITUNG

Joyce Cordus schloss 1984 ihr Studium der Erziehungswissenschaften
an der Universitit von Amsterdam ab. Seitdem hat sie unter anderem im
Bereich hohere Berufsbildung gearbeitet. Im Jahr 2011 schloss sie die
Ausbildung zum Achtsamkeitstrainer ab und begann Achtsamkeitskurse
fiir Studenten der Sozialen Arbeit und der Kreativtherapie sowie fiir
Lehrer der Primar- und Sekundarstufe zu geben. Anfang 2021
absolvierte sie auBerdem die Ausbildung zum MBCL Lehrer bei Frits
Koster und Erik van den Brink. Seit mehreren Jahren leitet sie
Meditationen bei der holldndischen online Meditationsplattform
30NOW. Joyce lebt mit ihrem Ehemann im Westen der Niederlande;
siche www.joycecordus.nl.

Frits Koster praktiziert seit 1979 Vipassana-Meditation und lebte fiinf
Jahre als Monch in Klostern in Siidostasien, wo er meditierte und
buddhistische Psychologie studierte. Er leitet Meditationsretreats im In-
und Ausland, arbeitet als Achtsamkeitslehrer und als Mitgefiihlstrainer
im psychiatrischen Bereich und unterrichtet an verschiedenen
Achtsamkeitsinstituten in Europa. Zusammen mit Erik van den Brink
entwickelte er das Training Mindfulness-Based Compassionate Living
(MBCL). Sie haben zusammen zwei Biicher iiber MBCL geschrieben,
diese Biicher sind ins Deutsche, Englische, Spanische und in andere
Sprachen iibersetzt worden. Frits wohnt mit seiner Frau im Norden der
Niederlande; sieche www.fritskoster.com oder
www.compassionateliving.info.

ANMELDUNG

Bitte schriftlich via Email bis 5. April 2024, 20:00 Uhr.
klaus.kirchmayr@gmail.com oder
https://www.geist-reich.jetzt/#kontakt

Telefon: +43/699/126 55 180

BANKVERBINDUNG

Raiffeisenbank Tulln eGen | Mag. Klaus Kirchmayr | IBAN:
ATO08 3288 0000 0053 6508
Verwendungszweck/Zahlungsreferenz: Online Mindfulness-Based Training in Forgiveness (MBTF)

(!!! Bei Uberweisungen aus der Schweiz, bitte um VORHERIGE Abstimmung — DANKE !!!)
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