Mindfulness-Based Training in Forgiveness (MBTF) -
Achtsamkeitsbasiertes Vergebungstraining

—— Yar

Online MBTF-Grundlagenseminar

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

27. - 29. Marz 2026
mit
Frits Koster und Joyce Cordus

Alle Religionen und Weisheitstraditionen betrachten Vergebung als einen Weg, um in mehr Harmonie
mit uns selbst und der Welt um uns herum zu leben. Darliber hinaus bestétigt die heutige Forschung,
dass die Bereitschaft zu vergeben Qualitdten besitzt, die Gesundheit und Wohlbefinden fordern. Aber
es ist auch ein Prozess, der nicht immer einfach ist. Deshalb haben Joyce Cordus und Frits Koster das
Mindfulness-Based Training in Forgiveness (MBTF) entwickelt.

MBTF richtet sich an Menschen, die seit mindestens einem Jahr mit der Praxis der Achtsamkeit
vertraut sind (z.B. durch MBSR, MBCT, MBCL, MSC, Breathworks und andere achtsamkeitsbasiertes
Verfahren).

Im Online MBTF-Grundlagenseminar untersuchen wir verschiedene Formen der Vergebung: z.B. uns
selbst vergeben, um Vergebung bitten und die anderen vergeben. Dies geschieht auf individueller
Ebene, in Bezug auf Gruppen und Gemeinschaften, aber vor allem auch in Bezug auf die zunehmende
Polarisierung in der Welt um uns herum. Auch Dilemmata und Schwierigkeiten in der Praxis kommen
zur Sprache: Wie kénnen und dirfen wir auch damit mitfihlend umgehen?

Das Training hat einen offenen, nicht-religiosen Charakter und kann zu mehr Frieden und Harmonie
beitragen - in Bezug auf uns selbst und in Bezug auf die Welt um uns herum. Weitere Informationen
unter www.vergevingsgezindheid.com/de.
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http://www.vergevingsgezindheid.com/de

Inhalt
Wir werden Vergebung auf verschiedene Weise erkunden:

Theoretisch, indem wir die verschiedenen Formen der Vergebung und mogliche andere Zugange
erlautern. Dabei wird Vergebung mit Erkenntnissen aus den Neurowissenschaften und der
Positiven Psychologie verkniipft.

Praktisch Giben wir mit gefiihrten, achtsamkeitsbasierten Meditationslibungen und durch
interpersonelle Achtsamkeit im Plenum und in Zweier- oder Dreiergruppen in Breakout-Raumen
via Zoom. Teilnehmende, die (manchmal) lieber nicht an diesen interpersonellen Erkundungen
teilnehmen wollen, kénnen ihre Erfahrungen auch schriftlich reflektieren.

Das Wochenende wird teilweise in einer Retreat-Atmosphare stattfinden und beinhaltet auch Zeit
fiir achtsame Spaziergdange oder Gehmeditation. Es endet mit einem Austausch darliber, wie wir
unsere Bereitschaft zur Vergebung weiterentwickeln und in das tagliche Leben integrieren
kdnnen.

Am Ende werden wir uns mit der Frage beschaftigen, wie wir die Absicht der Vergebung
weiterentwickeln und in unser tagliches Leben integrieren kénnen.

Fiir wen?

Das MBTF-Grundlagenseminar eignet sich fiir Menschen, die seit mindestens einem Jahr mit der
Praxis der Achtsamkeit vertraut sind und diese vertiefen und/oder Wege zu innerer Sensibilitat - sich
selbst und anderen gegeniiber - erkunden mdéchten. Wenn du Zweifel hast, ob das
Grundlagenseminar fir dich geeignet ist, oder du Fragen zum Inhalt hast, wende dich bitte direkt an
Joyce der Frits

Joyce Cordus: joycecordus@gmail.com
Frits Koster: info@fritskoster.nl

Termin

Online MBTF-Grundlagenseminar :

- Freitag 27. Marz 2026: Orientierung 19.30-21.00 Uhr

- Samstag 28. Marz 2026: 9.00-12.30 und 15.00-18.00 Uhr
- Sonntag 29. Marz 2026: 9.00-12.30 und 15.00-17.00 Uhr

Kosten: Euro 290,-

Riickmeldung eines MBTF-Teilnehmers:

,Ich konnte zahlreiche Verbindungen erleben und war wohltuend iiberrascht festzustellen, wie bereichernd
und ndhrend neue Blickwinkel sein kénnen und welche Facetten die Verzeihensarbeit bzw.
Vers6hnungsarbeit auch in meinem Leben doch hat.”
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Joyce Cordus hat Erziehungswissenschaften an der Universitat
von Amsterdam studiert und das Studium 1984 abgeschlossen.
Seitdem hat sie unter anderem im Bereich der beruflichen
Bildung gearbeitet. Die Ausbildung zur Achtsamkeitstrainerin
hat sie 2011 abgeschlossen und unterrichtet Achtsamkeitskurse
flr Studierende der Sozialen Arbeit und der Kreativtherapie
sowie Lehrer*innen der Primar- und Sekundarstufe. Anfang
2021 hat sie die Ausbildung zur MBCL-Lehrerin bei Frits Koster
und Erik van den Brink abgeschlossen. Joyce leitet seit
mehreren Jahren Meditationen auf der niederldandischen online
Meditationsplattform 30NOW. Sie lebt mit ihrem Ehemann im
Westen der Niederlande.

Website: www.joycecordus.nl

Frits Koster praktiziert seit 1979 Vipassana-Meditation und hat
fiinf Jahre als Monch in Klostern in Sidostasien gelebt, wo er
meditierte und buddhistische Psychologie studierte. Er leitet
Meditationsretreats im In- und Ausland, arbeitet als
Achtsamkeits- und Mitgefuhlstrainer im psychiatrischen Bereich
und unterrichtet an verschiedenen Achtsamkeitsinstituten in
Europa. Zusammen mit Erik van den Brink hat er das Training
Mindfulness-Based Compassionate Living (MBCL) entwickelt.
Zusammen haben sie Sie zwei Bilicher (iber MBCL geschrieben,
die ins Deutsche, Englische, Spanische und in andere Sprachen
libersetzt worden sind. Frits wohnt mit seiner Frau im Norden
der Niederlande.

Website: www.fritskoster.com.

Bitte beachten

Die Teilnahme an diesem intensiven Online MBTF-Grundlagenseminar ist anerkannt als
Voraussetzung fiir die MBTF-Weiterbildung. Die erste deutschsprachige MBTF-Weiterbildung findet
vom 23. bis 26. April 2026 statt (weitere Informationen folgen).

Zur Vorbereitung fiir das Seminar
Es ist es hilfreich sich an einem Meditationsplatz einzurichten und nicht am Schreibtisch zu sitzen.

Anmeldung

Bitte fllle das beigefligte Anmeldeformular aus und schicke es an das Institut fiir Achtsamkeit
zurlick. Danach Gberweise die Kursgeblihr.

Du erhiltst dann eine Anmeldebestatigung und spater den ZOOM-Link fir alle Tage.
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