INDIVIDUELL BEGLEITETE
AUSZEIT AM BENEDIKTUSHOF

Es gibt Situationen im Leben, in welchen man sich bewusst aus
dem Alltag zuriickziehen will, um sich mit einer wesentlichen
Lebensfrage auseinanderzusetzen und fir sich stimmige Antworten
zu finden. Hierfur bieten wir hnen die individuell begleitete
Auszeit an. Sie kénnen zur Ruhe kommen, sich sammeln und sich
Ihrer Fragestellung mit Fokus, ausreichend Zeit und einem kom-
petenten und achtsamen Gegeniiber widmen, auch ohne einen
spezifischen Kurs zu besuchen.

Sie kommen je nach Bedarf fiir zwei bis vier Tage an den Benedik-
tushof und werden in dieser Zeit von den Therapeut*innen der
psychologischen Begleitung individuell durch Gesprache, Prozess-
arbeit sowie fUr Sie passende Behandlungen betreut. Ihre Medita-
tionspraxis kénnen Sie wahrend Ihres Aufenthaltes in der Gemein-
schaft der Hausgaste durchfthren.

Dipl.-Psych., HP fiir Psychotherapie, zert. Logotherapeutin
(n. Viktor E. Frankl, DGLE), zert. Atemtherapeutin, system.
Beraterin u. Coach, iiber 20 J. in versch. (Filhrungs-)Funktionen
der Personal- u. Organisationsentwicklung, war langj. Kontem-
plationsschiilerin von Willigis Jager. www.beratung-nuessel.de

Susanne Ahnert-Braun
Kontemplationslehrerin der Linie ,Wolke des Nichtwissens*
f (Willigis Jager), bestatigt von W. Jager, Jahrestraining Handauf-
wi" legen (Anne Hofler), Osteopathin, HP, Ausb. in transpersonaler
Prozessarbeit (R. Stiegler). www.ampulsdeslebens.de

BUCHUNG

Termine kénnen telefonisch oder per E-Mail vereinbart werden. Gerne suchen
wir mit lhnen nach einem passenden Termin.

Telefon: 09369 - 9838-28 oder liber kurse@benediktushof-holzkirchen.de.

MODALITATEN

Private Krankenversicherungen und Zusatzversicherungen: Je nach Vertrag
beteiligen sich private Krankenversicherungen und Zusatzversicherungen (in
Einzelféllen auch die gesetzlichen Krankenkassen) an den Kosten fiir psycho-
therapeutische Heilpraktik.

Benediktushof
Zentrum flir Meditation und Achtsamkeit
Klosterstra3e 10, 97292 Holzkirchen bei Wiirzburg
www.benediktushof-holzkirchen.de
f www.facebook.com/Benediktushof
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Psychologische Begleitung
auf dem spirituellen Weg
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Die psychologische Begleitung auf dem spirituellen Weg ist ein
erganzendes Angebot zu den Kursen am Benediktushof. Als
Teilnehmer*in finden Sie hier neben den Kontemplations-, Zen-,
Meditations- und Selbsterfahrungskursen Hilfe auf dem Weg in
die Stille, bei spirituell-psychologischen Krisen und bei der
Integration der Erfahrung in den Alltag. Die psychologische
Begleitung soll auf dem spirituellen Weg unterstiitzen und ist
kein Ersatz fir die spirituelle Begleitung oder eine langere
Psychotherapie.

AUF DEM WEG IN DIE STILLE

Auf dem Weg in die Stille hilft Ihnen die Zeit zum Ankommen:
reisen Sie einige Zeit vor lhrem Kursbeginn, gerne auch einen Tag
friher, in Ruhe an und lassen die Taktung und Dichte des Alltags
langsam hinter sich. Dabei unterstitzten Sie ein oder mehrere
ausfuihrliche Gesprache. Diese helfen lhnen dabei, sich zu sam-
meln, zu sortieren und den Fokus auf die Stille zu finden. Bei
Bedarf und Interesse kdnnen weitere Behandlungsformen, z.B.
Prozess- und Aufstellungsarbeit, Imaginationen oder eine kdrper-
orientierte Behandlung, wie z.B. eine Atembehandlung zur
Anwendung kommen. Bei Letzterer liegen Sie bequem auf einer
Behandlungsliege und diirfen bei sich und im aktuellen Moment
ankommen. Sie mussen nichts tun, als sanften Bertihrungen und
dehnenden, lockernden Criffen nach zu spiiren und wie sich diese
auf Atem, Korper, Geist und Seele auswirken. Die Hande der
Therapeutin lauschen dabei auf Ihren Atem und helfen ihm, sich
wieder die Weite zu geben, die ihm von Anfang an zugedacht
war. Der Atem kann sich befreien und Ihnen neue Lebenskraft
schenken.

Neben der Vorbereitung auf einen Kursaufenthalt, kénnen Sie die
Zeit zum Ankommen auch dazu nutzen, sich grundlegend damit
zu beschaftigen, was Sie brauchen, um sich gut auf die Meditation
einlassen zu konnen. Denn auf dem Weg in die Stille kénnen uns
Lebensthemen begegnen, die darauf drangen, angeschaut,
gewdirdigt und geklart zu werden.

SPIRITUELL-PSYCHOLOGISCHE
KRISEN WAHREND DER
MEDITATION

Wahrend oder nach der Meditation kénnen neben positiven
Folgen wie tiefer Ruhe, Klarheit oder Versenkung auch schwierige
Situationen entstehen, z.B. weil Verdrangtes wie schmerzhafte
Erinnerungen, Verletzungen oder traumatische Erlebnisse aus der
Vergangenheit an die Oberfldche kommen. Das kann so bedran-
gend werden, dass die Meditation nicht weitergefiihrt werden
kann und in manchen Situationen auch nicht sollte.

Die erfahrenen Kursleiter*innen am Benediktushof erkennen die
Anzeichen flr solche Situationen und empfehlen bei Bedarf eine
Unterstitzung durch die Therapeut*innen der psychologischen
Begleitung. Diese kldren Art und Intensitat der auftretenden
Fragestellungen, und unterstitzen lhre psychischen Ressourcen.
Sie helfen Ihnen dabei, sich wieder zu stabilisieren und erarbeiten
mit Ihnen individuelle Maf3nahmen, damit Sie ihren meditativen
Ubungsweg wieder aufnehmen kénnen.

Treten die Schwierigkeiten wdhrend eines Kurses am Benediktus-
hof auf, kann, soweit terminlich moglich, eine zeitnahe Unter-
stutzung Uber den/die Kursleiter*in und das Kursbiiro vermittelt
werden. Au3erhalb der Kursteilnahmen konnen Sie sich an das
Kursbiro oder direkt an die Psychologische Begleitung wenden.

INTEGRATION IN DEN ALLTAG

Auf dem Weg vom Kurs zurtick in den Alltag kann es hilfreich
sein, das Erfahrene zu reflektieren und Ihre Riickkehr in das
familidre bzw. soziale Netzwerk und den Beruf vorzubereiten.
Dabei unterstiitzen Sie die Therapeut*innen der psychologischen
Begleitung mit der Integration in den Alltag. Es erwarten Sie ein
oder mehrere ausfihrliche Gesprache, die Ihnen helfen, die
Erfahrungen einzuordnen und individuelle Ressourcen und Ideen
zur Verankerung im Alltag zu konkretisieren. Ahnlich wie bei der
Zeit zum Ankommen konnen prozess- oder korperorientierte
Behandlungen die Vorbereitung auf den Alltag abrunden. Sie
fahren gestarkt und vorbereitet nach Hause. Fir die Integration
in den Alltag kdnnen Sie bei Interesse auch einen halben oder
ganzen Tag langer bleiben.

Die Therapeut*innen stehen Ihnen bei Interesse/Bedarf auch
nach Abreise fir weitere Gesprachstermine (z.B. telefonisch,
virtuell, vor Ort am Benediktushof) zur Verfugung.




