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Herzlich willkommen
am Benediktushof

Am Benediktushof bieten wir seit mehr als zwei Jahr-
zehnten Kurse an, die Menschen dabei untersttitzen, der
Frage nach dem Sinn des eigenen Lebens — dem Wozu? —
nachzugehen und innere Stabilitat zu gewinnen. So
kénnen die Teilnehmenden die Grundlage fiir einen
spirituellen Weg im Alltag legen, vertiefen und das
eigene Potenzial entfalten.

Die aktuellen Krisen wie Kriege, Klimaverédnderung und
die Entwicklungen in der Gesellschaft bewegen uns alle
nachhaltig und fragen uns an. Wir sind davon tberzeugt,
dass unsere innere Haltung einen bedeutenden Einfluss
auf uns selbst und in der Welt haben kann.

Kursprogramm

Unser Programm 2026 bietet Ihnen neue Impulse, um
Zuversicht und inneren Halt zu gewinnen. Sie werden
auch Bekanntes und Bewahrtes wiederfinden. So

tragen unsere Angebote dazu bei, dass Sie ganz eigene
Ressourcen fiir die aktuelle Zeit in sich entdecken
kénnen. Unser Programmangebot umfasst zahlreiche
Moglichkeiten, Meditation zu iben: Kontemplation,
Zen, Vipassana und weitere Schweigekurse. Dariiber
hinaus bieten wir Kurse zu unterschiedlichen Yogastilen
und Achtsamkeitsprogrammen an. Auch Kurse, sich
selbst auf vielfaltige Weise zu erfahren, kénnen gebucht
werden. Weiterbildungen und Kurse fir junge Menschen
und Familien sind ebenfalls Teil des umfangreichen
Angebotes. Gepragt und getragen durch die gemeinsame
Stille am Benediktushof, kénnen Achtsamkeit, Mitgefthl
und ein Gespur fir das Wesentliche im Leben wachsen.
Mit welchen Fragen auch immer Sie zu uns kommen, sei
es der Wunsch nach Selbsterfahrung, Neuorientierung,
Sinn- und Standortbestimmung oder einer Auszeit — Sie
sind herzlich willkommen.

Auch wahrend des laufenden Kursjahres ergénzen wir
unser Angebot stetig um neue Kurse. Ein Blick auf unsere
Website unter ,Neu buchbar" gibt lhnen dazu einen
aktuellen Uberblick: www.benediktushof-holzkirchen.de/
kursangebot/
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Stille

Nahezu alle Kurse beinhalten Meditation und Zeiten

in Stille. Diese Stille fihren wir durch das gemeinsame
Schweigen beim Essen und in den &ffentlichen Bereichen
fort. Die Stille ermoglicht uns, das Erlebte intensiver
wahrzunehmen und zu verankern. Durch die spirituelle
Praxis konnen Sie Neuorientierung erfahren und in
diesen bewegten Zeiten Resilienz, Stabilitdt und Tiefe fiir
lhren Alltag entwickeln.

Der Benediktushof

Der Benediktushof hat eine lange spirituelle Tradition.
Einst war er, wie sein Name andeutet, ein Benediktiner-
kloster, dessen Griindung auf das 8. Jh. zurlickgeht.
Ménche rodeten damals den Wald, errichteten
Klostergebaude, legten Felder, Gérten und Weinberge
an und kiimmerten sich um Arme und Kranke. Die
Arbeit war eingebettet in ein geistliches Leben mit dem
Feiern von Gottesdiensten und festen Gebetszeiten.
Seine friihe Blutezeit erlebte das Kloster zu Beginn

des 9. und des 12. Jhs. Spatere Epochen waren von
Zerstorung, Wiederaufbau und Sékularisierung gepragt.
Nach verschiedensten Nutzungen erwarb im Jahr 2002 Weitere Veranstaltungen wie Online-Kurse oder Vortrage

Spirituelle Leitung (v.Ln.r.): Fernand Braun, Maria Kolek Braun,
Dr. Alexander Poraj

Gertraud Gruber (1921-2022), Unternehmerin und finden Sie auf unserer Homepage: www.benediktushof-
langjahrige Weggefahrtin von Willigis Jager (1925- holzkirchen.de
2020), das Anwesen und stellte es ihm und seinen
Nachfolger*innen fiir ihre Kurstatigkeit und spirituelle Wir laden Sie herzlich ein, an diesem wunderbaren Ort in
Prasenz zur Verfligung. Sie lie} den Benediktushof die Stille zu gehen, Kraft zu schépfen und neue Impulse fiir
dazu von Grund auf restaurieren und zum spirituellen Ihr Leben mitzunehmen — wir freuen uns auf Sie!
Zentrum Benediktushof umbauen.

Herzlichst
Durch die Arbeit von Willigis Jager und der spirituellen Ihr Benediktushof-Team

Leitung entwickelte sich der Benediktushof zu einem der
bekanntesten und grof3ten Zentren dieser Art in Europa,
an dem unterschiedliche meditative Ubungswege des
Ostens und des Westens angeboten und praktiziert
werden. Neben den intensiven Meditationskursen bietet
der Benediktushof auch Veranstaltungen, Fortbildungen,
Fuhrungsseminare sowie Tagungen an.



Benediktushof
Inhaltsverzeichnis

Inhaltsverzeichnis

Benediktushof
Inhaltsverzeichnis

09 Fihrung 166
10 Symposien/Aus- und Weiterbildungen 172
Symposien 174
Aus- und Weiterbildungen 178
11 Junge Menschen und Familien (gefordert v. Stiftung) 188
12 Allgemeines 196
Die Kursleiter*innen stellen sich vor 197
Der Griinder, die Leitung des Hauses und die spirituelle Leitung 212
West-Ostliche Weisheit Willigis Jger Stiftung 214
Informationen zur Kursanmeldung 216
Unterkunft, Verpflegung, Preise 217
Hauskosten, Zahlungsarten und Riicktrittsbedingungen 218
Stille, Mitarbeit, Tagesplan 219
Kurz- und Langzeitaufenthalt 220
Psychologische Begleitung 221
Gastveranstaltungen - tagen und tibernachten unter einem Dach 222
Veranstaltungsrdume 223
Buchhandlung, Gutscheine, Hofladen, Online-Shop, Bistro Troand 224
Kontakt 225
Jahrestiberblick Januar - Dezember 2026 226
Wir freuen uns auf Sie! 245
Impressum/Fotonachweis 246

01 Kontemplation 8
02 Zen 24
03 Yoga 46
04 Weitere spirituelle Wege 60
Vipassana 62
Integrale Spiritualitat 65
Sufi-Mystik 66
Judische Mystik 68
Weitere spirituelle Themen 70
05 Achtsamkeit/Mindfulness 76
Klassiker der Achtsamkeit 78
Retreats 86
Weitere achtsame Wege 87
06 Korper/Bewegung/Gesundheit 92
Meditation in Bewegung 94
Handauflegen 106
Weitere heilsame Wege 108
07 Kreativitat/Klang/Stimme 114
Zen-Kunste 116
Kiinstlerische Kurse 121
Klang und Stimme 127
08 Selbsterfahrung 134
Klassiker der Selbsterfahrung 136
Wege zur Erkenntnis 144
Innerer Frieden & Gliick 153
Erforschendes Schreiben 156
Beziehung/Partnerschaft 158
Lebensphasen 160

7



Kontemplation

Kontemplation

Kontemplation als mystischer Weg der christlichen
Tradition kann eine unmittelbare Erfahrung von Leben
ermoglichen. Die Kontemplation war im frihen Chris-
tentum eine bekannte, wenn auch verborgene Weise,
sich dem Géttlichen auf dem Erfahrungs- und nicht
ausschlielich auf dem Glaubensweg zu nahern. Spéter
wurde sie zunehmend verdrangt und geriet dadurch
weitestgehend in Vergessenheit.

Willigis Jager (1925-2020) hat die Kontemplation als
mystischen Weg der christlichen Tradition neu belebt
und zu Beginn des 21. Jahrhunderts vielen Menschen
zugénglich gemacht.

2012 wurde die Kontemplationslinie ,Wolke des Nicht-
wissens" am Benediktushof gegriindet, die von Petra
Wagner und Fernand Braun geleitet wird. Dabei war es
Willigis Jager ein grof3es Anliegen, dass die Inhalte der
Kontemplation durch die Linie zeitgemaf gelehrt werden
und zu den Menschen von heute passen.

01 Kontemplation

Kontemplation ist behutsames Einliben in die Gegen-
wartigkeit von Leben, das sich in jedem Augenblick neu
ereignet. Die Praxis der Kontemplation kann in eine
Erfahrung flihren, die alles Denken und Fihlen iibersteigt
und sich als ,Einheit, Verbundenheit und Liebe" (Willigis
Jager) zeigt. Der Weg der Kontemplation bewahrt und
bewahrheitet sich im alltaglichen Leben: Er beginnt und
endet im Alltag.

Zentrale Praxis der Kontemplation ist das ,Sitzen in
Stille", wie es in der christlichen Mystik und in den &stli-
chen Traditionen jahrhundertelang praktiziert wurde und
und bis in unsere Zeit praktiziert wird. Unterstitzende
Elemente der kontemplativen Ubung sind unter anderem
Vortrage, begleitende Einzelgesprache, Korperarbeit,
achtsames Gehen, Tonen und Rezitation. Alle Kurse
finden grundsatzlich im Schweigen statt.

Hinweis:

Fir die Kontemplationskurse kann unter bestimmten
Voraussetzungen eine Ermafigung gewahrt werden
(siehe Seite 214).

Aktuelle Infos zu unseren Online-Kursen finden Sie auf
www.benediktushof-holzkirchen.de

Richte dein Augenmerk auf dich selbst,

und wo du dich findest, da lass von dir ab;

das ist das Allerbeste.

Meister Eckhart

9
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Kontemplation — Einfihrung

mit Fernand Braun und Susann Ahnert-Braun

,Durch das Erkennen
nehme ich Gott in mich hinein,
durch die Liebe hingegen
gehe ich in Gott ein."
(Meister Eckhart)

Kontemplation ist Eintiben in den Augenblick, in die
Gegenwartigkeit des Lebens. Es geht um eine tiefe Seins-
erfahrung, die das Rationale und Personale iibersteigt.

Zentrales Element der Kontemplation ist das Sitzen in
Stille, wie es in der christlichen Mystik durch die Jahr-
hunderte praktiziert wurde. Dazu kommen Herzenspraxis,
achtsames Gehen, begleitende Einzelgesprache, Ténen
und Rezitation spiritueller Texte.

Die Einflihrung findet vorwiegend im Schweigen statt.

Kontemplation
und innere Heilung

mit Fernand Braun und Susann Ahnert-Braun

Von jeher wurde eine spirituelle Praxis als Weg der Hei-
lung betrachtet. Eine sinnvolle spirituelle Praxis erfordert,
dass wir auch dem Leiden und den Konflikten in uns und
unserem Leben bewusst Aufmerksamkeit schenken. Wir
wenden uns jedem Aspekt unseres menschlichen Seins
durch liebevolle und mitfiihlende Achtsamkeit und An-
teilnahme zu.

Achtsamkeit, Liebe und Mitgefiihl 6ffnen uns letztlich fur
das grof3e Mysterium - f(r die Erkenntnis unseres grund-
legenden Heil- und Gutseins, unserer Ganzheit, die wir
sind, unserer Verbundenheit und unseres Einsseins mit
allem, was ist.

Leitung Fernand Braun
26FB03 Freitag, 10.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 12.04.2026, 12 Uhr
26FB04 Sonntag, 17.05.2026, 18 Uhr bis Kurselemente: _
Dienstag, 19.05.2026, 12 Uhr Sitzen in Stille, achtsames Gehen, Herzenspraxis, Ténen,
26FBO5 Freitag, 19.06.2026, 18 Uhr bis inneres Erforschen, Vortrage, Einzelgesprache.
Sonntag, 21.06.2026, 12 Uhr
26FB08 Sonntag, 01.11.2026, 18 Uhr bis Der Kurs findet vorwiegend im Schweigen statt.
Dienstag, 03.11.2026, 12 Uhr Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.
Leitung Fernand Braun, Susann Ahnert-Braun
26FB02 Freitag, 09.01.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 11.01.2026, 12 Uhr
26FB06 Sonntag, 16.08.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 18.08.2026, 12 Uhr Leitung Fernand Braun, Susann Ahnert-Braun
26FB07 Freitag, 09.10.2026, 18 Uhr bis 26FB09 Mittwoch, 24.06.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 11.10.2026, 12 Uhr

Sonntag, 28.06.2026, 12 Uhr

Kursgebtihr  €180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebtiihr €280, zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kontemplation und
Herzenspraxis

mit Fernand Braun und Susann Ahnert-Braun

,Um Gott zu loben, muss man leben.
Und um zu leben, muss man lieben —
trotz allem!"

(Rabbi Leikes)

Kontemplation und Herzenspraxis als Wege der Acht-
samkeit, der Liebe und des Mitgefiihls fithren in das alles
umfassende, zeitlose Jetzt und gleichzeitig in eine tiefe
Seinsverbindung mit allem und jedem.

Das geduldige Loslassen der Gedanken und Vor-
stellungen ist der Weg der Erkenntnis und damit Quelle
von Weisheit. Das vertrauensvolle Sich-Einlassen ist der
Weg der Hingabe und wird so zur Quelle von Liebe und
Mitgefihl. In diesem Kurs ist die Herzenspraxis neben
dem Sitzen in Stille ein weiterer Schwerpunkt. Achtsames
Gehen, Tonen, Vortrage und Einzelgesprache sind weitere
Kurselemente. Am Ende des Kurses findet eine Feier des
Lebens statt, in der wir unsere grundsatzliche Einheit und
Verbundenheit feiern.

Der Kurs findet vorwiegend im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Fernand Braun, Susann Ahnert-Braun

26FB10 Mittwoch, 18.02.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 22.02.2026, 12 Uhr
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Kurzkontemplation

mit Fernand Braun

»Zwischen den Atemzlgen der Zeit
entfaltet sich die leise Sinfonie
des Seins."

(unbekannt)

Menschen machen sich auf den Weg, weil sie eine tiefe
Sehnsucht in sich tragen, die letztlich die Sehnsucht
Gottes nach sich selbst ist. Kontemplation hat nicht eine
bestimmte Glaubenslehre zum Inhalt, sondern umfasst
als GrundUibung das schweigende Verweilen in der Fiille
des Augenblicks, das geduldige Loslassen aller Gedanken
und Vorstellungen sowie das vertrauensvolle Sich-Einlas-
sen auf den Wesensgrund. Der Kurs dient der Fortfiihrung
und Vertiefung der kontemplativen Praxis.

Kurselemente:
Sitzen in Stille, achtsames Gehen, Herzenspraxis, Ténen,
Vortrage, Einzelgesprache.

Der Kurs findet vorwiegend im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Fernand Braun

26FB11 Sonntag, 15.02.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 18.02.2026, 12 Uhr

26FB12 Sonntag, 06.12.2026, 18 Uhr bis

Dienstag, 08.12.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr 26FB11 €225,

26FB12 €180,-

Kursgebiihr  €280,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Kontemplation —
Winter- und Sommertraining

mit Fernand Braun und Petra Wagner

Im Winter 2025/26 bzw. 2026/27 sowie im Sommer 2026
besteht die Méglichkeit, zwei aufeinanderfolgende
Trainingswochen zu besuchen. Dadurch ergibt sich die
Chance einer intensiven Ubungszeit. Dies sind Kurse mit
Sitzen in Stille, kontemplativem Gehen, unterstiitzenden
Kérpertibungen, Ténen, Vortragen und Einzelgesprachen.
Die Kurse finden vorwiegend im Schweigen statt und
sind einzeln buchbar. Voraussetzung ist der Besuch eines
Einflhrungskurses.

Winter- und Sommertraining mit Fernand Braun
(26FB13, 26FB14)

Kontemplation hat nicht eine bestimmte Glaubens-

lehre zum Inhalt, sondern umfasst als Grundiibung das
schweigende Verweilen im Augenblick, das Loslassen aller
Gedanken und Vorstellungen sowie das Sich-Einlassen auf
den Wesensgrund.

Sommer- und Wintertraining mit Petra Wagner
(26WP11, 26WP12)

Diese Kurse richten sich an alle, die tiber einen langeren
Zeitraum in die kontemplativen Ubungen gehen wollen
und sich immer wieder neu tief einlassen mochten auf:
die Stille, den Augenblick, diesen einen Schritt. Auf die
Kostbarkeit des Lebens selbst. Still werden... still sein...
Stille sein.

Leitung Fernand Braun

26FB13 Freitag, 02.01.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 06.01.2026, 12 Uhr

26FB14 Sonntag, 09.08.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 16.08.2026, 9 Uhr

Leitung Petra Wagner

26WP11 Sonntag, 02.08.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 09.08.2026, 9 Uhr

26WP12 Sonntag, 27.12.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 31.12.2026, 9 Uhr
Kursgebiihr 26FB13, 26WP12 €272~

26FB14, 26WP11 €476,-

Kontemplation — Einfihrung

mit Maria Kolek Braun

Ausgangspunkt und Ziel jeder Ubung ist die Haltung
des Nicht-Wissens, die Offenheit des Herzens fiir das
Leben, so wie es in diesem Augenblick erfahrbar ist:
einfach da sein, gegenwaértig, wach und ohne Erwartung.
Der Kurs vermittelt die formalen Grundelemente des
Sitzens in Stille: die Sitzhaltung und den Umgang mit
den Gedanken.

Kurselemente:

Sitzen in Stille, achtsames Gehen, Textrezitation aus der
Tradition der christlichen Mystik, Kérpertibungen aus der
achtsamen Yogapraxis, Vortrage und Einzelgesprache.

Die Einflihrung findet vorwiegend im Schweigen statt.

Leitung Maria Kolek Braun

26KKO01 Freitag, 20.02.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 22.02.2026, 12 Uhr

26KK02 Freitag, 01.05.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 03.05.2026, 12 Uhr

26KKO03 Freitag, 03.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 05.07.2026, 12 Uhr

26KK04 Freitag, 25.09.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 27.09.2026, 12 Uhr

26KK05 Freitag, 27.11.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 29.11.2026, 12 Uhr

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kontemplation

mit Maria Kolek Braun

Kontemplation — wach Da-Sein im lebendigen Augen-
blick, sich fiir die Wirklichkeit 6ffnen, die immer schon
daist. Mit dem Ruhigstellen der Gedanken, des Wollens
und Fhlens kann sich die Erfahrung einer Wirklichkeit,
die das Ego-Bewusstsein ubersteigt, ereignen. Die Hal-
tung des Nicht-Wissens ist dabei grundlegend. Es gibt
nichts zu tun.

Der Kurs findet vorwiegend im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Maria Kolek Braun

26KKO06 Sonntag, 27.09.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 01.10.2026, 12 Uhr

Kursgebtihr € 264,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kurzkontemplation

mit Maria Kolek Braun

Kontemplation flihrt in die Erfahrung von Stille und Ein-
heit jenseits unseres Wollens und Tuns. Sie ldsst uns das
So-Sein und die Lebendigkeit der Gegenwart erfahren
und fithrt uns mitten ins Leben.

01 Kontemplation

Kontemplation — Einflhrung

mit Petra Wagner

Wer bin ich? Warum bin ich da? Was ist der Sinn meines
Lebens? Diese Fragen méchten Antworten in uns finden.
Doch jede Antwort greift zu kurz — kann das Unnenn-
bare, das sich manchmal erahnen l&sst, nicht fassen und
halten. Wie auch? Ist Schopfung, Leben doch Augenblick
fur Augenblick neu. In der Stille und durch die Stille wird
es moglich, das Dickicht der Vorstellungen zu durch-
dringen und zu spiiren, wer wir wirklich sind, jenseits aller
Gedanken, Fragen und Antworten. Aus der Quelle des
Lebens schopfen — lebendig sein, in jedem Augenblick.

Kurselemente:
Sitzen in Stille, meditatives Gehen, Kérpertibungen,
Gehen im Freien, Vortrage und begleitende Gesprache.

Die Einflihrung findet vorwiegend im Schweigen statt.

Leitung Petra Wagner

26WPO01 Freitag, 06.02.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 08.02.2026, 12 Uhr

. . . . 26WP02 Sonntag, 15.03.2026, 18 Uhr bis
Der Kurs findet vorwiegend im Schweigen statt. Dienstag, 17.03.2026, 12 Uhr
Voraussetzung ist der Besuch eines Einfiihrungskurses. R : ;
26WPO03 Freitag, 05.06.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 07.06.2026, 12 Uhr
26WP04 Freitag, 24.07.2026, 18 Uhr bis
Leitung Maria Kolek Braun Sonntag, 26.07.2026, 12 Uhr
26KK07 Sonntag, 18.01.2026, 18 Uhr bis 26WP05 Sonntag, 13.09.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 21.01.2026, 12 Uhr Dienstag, 15.09.2026, 12 Uhr
26KK08 Donnerstag, 04.06.2026, 18 Uhr bis 26WP06 Sonntag, 18.10.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 07.06.2026, 12 Uhr

Dienstag, 20.10.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 225,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebithr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Kontemplation

mit Petra Wagner

Willigis Jager sagte: ,Liebe ist die einzige Sprache, die alle
Wesen verstehen.“ Warum sprechen wir sie dann nicht,
diese Sprache, der unsere Sehnsucht gilt? Was hindert
uns daran? In der kontemplativen Ubung, getragen von
der Kraft der Stille, dirfen sich unsere Vorstellungen und
Bilder von Liebe immer wieder auflésen. Kommt unser
Geist zur Ruhe, 6ffnet sich Raum fir das Erfahren von
Wirklichkeit. Die Illusion der Trennung wird ,durch-
schaut* und verliert ihre Macht. So kénnen wir jeden

Augenblick neu in Offenheit und Weite da sein. Liebe ist...

Kurs mit Sitzen in Stille, Kérpertibungen, Gehen in der
Natur, Vortragen, Einzelgesprachen. Der Kurs findet
vorwiegend im Schweigen statt. Voraussetzung ist der
Besuch eines Einfuihrungskurses.

Leitung Petra Wagner

26WP07 Dienstag, 09.06.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 14.06.2026, 11 Uhr ohne Mittagessen

Kursgebtihr € 330,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kurzkontemplation

mit Petra Wagner

Der Kurs findet vorwiegend im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Petra Wagner

26WP08 Sonntag, 08.02.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 11.02.2026, 12 Uhr

26WP09 Sonntag, 10.05.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 12.05.2026, 12 Uhr

26WP10 Freitag, 16.10.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 18.10.2026, 12 Uhr

Kursgebithr 26WP08 €225~

26WP09, 26WP10 €180,-

Kontemplation — Einfihrung

mit Susann Ahnert-Braun

,In allem, was es gibt,
splrt unser horchendes Herz
den Pulsschlag einer grof3en Gegenwart:
Sie ist ein unergriindliches Geheimnis,
aus dem jeden Augenblick alles hervorkommt.*
(Br. David Steindl-Rast OSB)

Mit Présenz, Offenheit und Hingabe wollen wir in der
Kontemplation dem immer gegenwartigen, ,unergriind-
lichen Geheimnis* frei begegnen, uns davon bertihren
lassen und eintauchen in die ,grof3e Gegenwart", die uns
nahrt und heilt. Sitzen in Stille, achtsames Gehen, Vortra-
ge und Einzelgesprache unterstiitzen dabei, uns achtsam
dem augenblicklichen Erleben zuzuwenden und auf die
Stille in und um uns bewusster und wacher zu horchen.

Die Einflihrung findet vorwiegend im Schweigen statt.

Leitung Susann Ahnert-Braun

26SU01 Sonntag, 25.01.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 27.01.2026, 12 Uhr

26SU02 Freitag, 11.12.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 13.12.2026, 12 Uhr

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kurzkontemplation

mit Susann Ahnert-Braun

Still werden, schweigen, nach innen lauschen — offen und
empfanglich werden flr die immerwéhrende und alles
durchdringende Stille, die in allen Dingen ,erklingt".

Einfach da sein, ganz dem Augenblick hingegeben, sich
beriihren lassen — das ist der Weg der Kontemplation.

Kurselemente:

Sitzen in Stille, achtsames Gehen, Vortrage, Einzelgespra-
che, Korperiibungen, Herzenspraxis.

Der Kurs findet vorwiegend im Schweigen statt.

Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.
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Kontemplation — Einfihrung

mit Daniel Rothe

Fir diejenigen, die bereits erahnen, dass sich die Wirk-
lichkeit des Lebens nicht ausschlie3lich im Denken

und Fiihlen erleben lasst, empfiehlt sich die Ubung des
Schweigens. Daflr existiert seit Jahrtausenden in allen
Kulturen eine Ubung. In der christlichen Tradition ist
dies die Kontemplation. Wer sich darauf einlasst, kann
erfahren, dass Leben mehr als ein funktionierender Alltag
ist. Mitten in den Ereignissen des Alltags wird eine alles
Ubersteigende Dimension von Wirklichkeit erlebbar, die
traditionellerweise Gott genannt wird. Dieser Kurs ist
eine theoretische und praktische Einfiihrung in die Praxis
des stillen Sitzens.

Elemente aller Kurse von D. Rothe:
Sitzen in Stille, Einzelgesprache und Ubungen zur Wahr-

nehmung des eigenen Koérpers und der Natur.

Die Einflihrung findet vorwiegend im Schweigen statt.

Leitung Dr. Daniel Rothe

26DRO1 Freitag, 20.03.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 22.03.2026, 12 Uhr

Kursgebtihr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kurzkontemplation

mit Daniel Rothe

Der Kurs findet vorwiegend im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Susann Ahnert-Braun

Leitung Dr. Daniel Rothe

26SU03 Freitag, 24.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 26.07.2026, 12 Uhr

26DR02 Sonntag, 08.03.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 10.03.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebithr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Kontemplation — Einflihrung

mit Reiner Manstetten

Kontemplation antwortet auf unsere Sehnsucht, an-
genommen und geliebt zu sein mit allem, was uns aus-
macht. In dieser Einfuhrung in die Theorie und Praxis der
Kontemplation tiben wir das Sitzen in stiller Versenkung.
Im Lauschen nach innen, in der Beobachtung des Atems
und der lautlosen Wiederholung eines Gebetswortes,
vollzieht sich die Befreiung von Bildern, Gedanken und
Gefihlen, die unser Bewusstsein besetzen. Wir werden
offen fur die Prasenz einer bedingungslosen Liebe in uns.

Elemente aller Kurse von Dr. R. Manstetten:
Sitzen in Stille, Kérpertibungen, Vortrag, kurzer Wort-

gottesdienst, Einzelgesprache, Medien-Fasten, Schweigen.

Kontemplation — Einflhrung

mit Ludger Schwienhorst-Schonberger

Der Kurs bietet eine Einfiihrung in die Theorie und Praxis
der Kontemplation. Uber das duf3ere und innere Schwei-
gen, die Form des Sitzens, die Wahrnehmung des Atems
und den Umgang mit Gedanken und Geflhlen wird ein
Zugang zum kontemplativen Gebet eroffnet. Das kon-
templative Gebet ist ein Zustand reinen Gewahrseins. Es
setzt einen Prozess innerer Wandlung in Gang. Behutsam
und liebevoll getibt, fithrt es nach und nach zur Offnung
des Bewusstseins fur die verborgene Gegenwart Gottes.

Der Kurs findet vorwiegend im Schweigen statt.
Literatur:

Thomas Keating: Das Gebet der Sammlung. Einflihrung
und Begleitung des kontemplativen Gebetes, 2010

Leitung Dr. Reiner Manstetten
26RMO1 Sonntag, 26.04.2026, 18 Uhr bis

Dienstag, 28.04.2026, 12 Uhr Leitung Prof. em. Dr. Ludger Schwienhorst-Schonberger
Kursgebiihr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung 261501 Freitag, 16.01.2026, 18 Uhr bis

Kontemplation

mit Reiner Manstetten

Fortfiihrung und Vertiefung der kontemplativen Praxis.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Dr. Reiner Manstetten

26RMO02 Dienstag, 10.02.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 15.02.2026, 12 Uhr

26RMO03 Dienstag, 28.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 03.05.2026, 12 Uhr

26RM04 Sonntag, 08.11.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 12.11.2026, 12 Uhr

Kursgebithr 26RM02, 26RM03 €330,-

26RM04 €264,-

Sonntag, 18.01.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 180,- zuztglich Unterkunft und Verpflegung

Kurzkontemplation

mit Ludger Schwienhorst-Schonberger

Der Kurs versteht sich als Fortfihrung und Vertiefung
kontemplativer Ubung und findet vorwiegend im Schwei-
gen statt. Voraussetzung ist der Besuch eines Einfiih-
rungskurses.

Leitung Prof. em. Dr. Ludger Schwienhorst-Schonberger

261502 Donnerstag, 27.08.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 30.08.2026, 12 Uhr

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 225,- zuztglich Unterkunft und Verpflegung

Gemeinsam in die Tiefe —
3-jahriger kontemplativer
Ubungsweg

mit Fernand Braun und Susann Ahnert-Braun

Neues Kontemplationsangebot 2026-2028

Dieser 3-jahrige kontemplative Ubungsweg mit neun
Modulen ist ein Angebot an Menschen, die sich ge-
meinsam auf einen Weg in die Tiefe des Seins begeben
und ihre kontemplative Praxis festigen und vertiefen
mochten. Auf dieser inneren Reise wenden wir uns neben
der Stille wesentlichen Themen unseres Menschseins zu.
Die gemeinsame kontemplative Praxis hilft uns dabei,
tiefer bei uns selbst anzukommen und den Alltag mit
mehr Klarheit, Présenz und Tiefe zu leben. Regelmafige
Ubungstage in einer festen Gruppe eréffnen einen
geschitzten Raum, in dem Vertrauen, Offenheit und ge-
meinsames Wachsen moglich werden. In dieser verbind-
lichen Gemeinschaft werden wir einander unterstiitzen,
inspirieren und auf unserem Weg begleiten.

Themen der Module:

Modul T Ankommen im Jetzt: Présenz — die Kostbarkeit
des Augenblicks

Modul 2 Mensch-Sein: die Vielschichtigkeit unseres
Lebens

Modul 3 Beziehung: Ich - Du —Es

Modul 4 Liebe und Mitgefihl: Allverbundenheit und
wahre Akzeptanz

Modul 5 Wenn alles zusammenbricht: Umgang mit
Krisen

Modul 6 Tod und Vergénglichkeit: Nichts bleibt, wie es ist

Modul 7 Gott? — Nichts und Alles

Modul 8 Freude: das Gliick des Daseins

Modul 9 Hingabe und Vertrauen: offen und mutig ins
Leben

Kurselemente:

Sitzen in Stille, schnelles Gehen, Ténen, Vortrage, Einzel-
gesprache, Austausch in der Gruppe, Elemente aus der
transpersonalen Prozessarbeit und der systemischen Auf-

stellungsarbeit, Herzenspraxis, Feier des Lebens (freiwillig).

Voraussetzungen:

Einfihrungskurs und weiterer Kontemplationskurs bei
Susann Ahnert-Braun und/oder Fernand Braun sowie ein
Vorgesprach.
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Infos und Vorgespréch:

Tel. 01590 6169560 oder 0176 43472678

E-Mail: fernand.braun@benediktushof-holzkirchen.de,
susann.ahnert_braun@yahoo.com

Website: www.ampulsdeslebens.de

Anmeldung und Zahlungsmodalitaten:

Anmeldung direkt Gber den Benediktushof. Nur komplett
buchbar. Zahlung Kursgebiihr sowie Kosten fiir Unter-
kunft/Verpflegung modulweise bei Anreise.

Ricktritts- und Stornobedingungen:

Bei Absage eines Modules durch eine*n Teilnehmende*n
gelten die Stornobedingungen des Benediktushofes, siehe
Seite 218. Bei vorzeitiger Beendigung des Trainings wird
fur alle nicht wahrgenommenen Module eine Stornoge-
bihr in Hohe von 50% der Kursgebuhr fallig.

Termine 3-jahriger Ubungsweg 26-28FBO1: [NEU ]
Leitung Fernand Braun, Susann Ahnert-Braun
Modul 1 So, 15.03. - Mi, 18.03.2026

Modul 2 Do, 16.07. - So, 19.07.2026

Modul 3 Do, 19.11. - So, 22.11.2026

Modul 4 Do, 04.03. - So, 07.03.2027

Modul 5 Do, 01.07. - So, 04.07.2027

Modul 6 So, 21.11. - Mi, 24.11.2027

Modul 7 Do, 02.03. - So, 05.03.2028

Modul 8 Do, 13.07. - So, 16.07.2028

Modul 9 So, 19.11. - Mi, 22.11.2028

Kursgebithr € 235,- pro Modul
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Kontemplation —
Ostern: das Leben feiern

mit Maria Kolek Braun

,Vor seiner Geburt

war Jesus auferstanden

Sterben gilt nicht

fir Gott und seine Kinder

Wir Auferstandene vor unserer Geburt."
(Rose Auslander)

Wir gedenken des letzten Abendmahls Jesu von Nazareth
am Griindonnerstag, des Leidens und Sterbens am Kar-
freitag, der Grabesstille am Karsamstag und begehen die
Auferstehungsfeier am Ostersonntag gemeinsam mit
allen Teilnehmenden, die ebenfalls zu Gast am Hof sind.

Kurselemente:

Sitzen in Stille (ca. 5 Std. taglich mit Sitzzeiten von

25 Min.), achtsame Yogapraxis, Vortrag, Impulstexte zur
individuellen Meditation, achtsames Gehen in der Natur.

Der Kurs findet vorwiegend im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Kontemplation —
Christi Himmelfahrt:
ungeboren und unsterblich

mit Fernand Braun und Susann Ahnert-Braun

,Halt an, wo laufst du hin?
Der Himmel ist in dir."
(Angelus Silesius)

Ein spiritueller Weg fiihrt nicht an einen Ort, den wir
gerne ,Himmel" nennen und wo alles vollkommen ist.
Himmelfahrt ist das Erkennen jenes unsagbaren Geheim-
nisses unserer Existenz, aus dem wir kommen und in das
wir wieder zuriickkehren. Wir erfahren, dass unser Leben
und unser tiefstes Wesen vollkommen sind.

Der Kurs mochte in die Stille fiihren, in einen offenen
Raum, in dem wir den ,Himmel in uns" erkennen und
daraus geordnet und gestarkt in unseren Alltag zurtick-
kehren konnen.

Kurselemente:
Sitzen in Stille, achtsames Gehen, Herzenspraxis, Ténen,
Vortrage, Einzelgesprache, Feier des Lebens.

Der Kurs findet vorwiegend im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Maria Kolek Braun

Leitung Fernand Braun, Susann Ahnert-Braun

26KK09 Mittwoch, 01.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 05.04.2026, 9 Uhr

26FB15 Mittwoch, 13.05.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 17.05.2026, 12 Uhr

Kursgebtiihr € 272,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 288,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kontemplation —
Allerheiligen

mit Fernand Braun

LJenseits aller Gedanken,

Geflihle und Vorstellungen

gibt es ein inneres Heiligtum,

das wir nur selten betreten.

Esist der Wesensgrund der Seele,

wo alle Anlagen und Fahigkeiten

ihre Wurzeln haben und welcher

das wahre Zentrum unseres Seins ist."
(Bede Ciriffiths)

Die Erfahrung ist offene Weite und das Erkennen aus-
nahmsloser ,Heiligkeit" und ebensolchen Heilseins von
allem und jedem.

Kontemplation als christlicher Weg zur Gotteserfahrung

hat nicht eine bestimmte Glaubenslehre zum Inhalt,

sondern beinhaltet als Grundiibung:

— das schweigende Verweilen in der Fiille des Augenblicks

— das standige und geduldige Loslassen aller Gedanken
und Vorstellungen sowie

- das vertrauensvolle Sich-Einlassen auf den eigenen
Wesensgrund.

Kurselemente:
Sitzen in Stille, achtsames Gehen, Herzenspraxis, Tonen,
Korpergebet, Vortrage, Einzelgesprache, Feier des Lebens.

Der Kurs findet vorwiegend im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.
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Kontemplation —
Weihnachten

mit Fernand Braun und Susann Ahnert-Braun

Im Lauschen des Geheimnisses der geweihten Nacht
werden wir wesentlich und kdnnen gewahr werden,

was in uns geboren werden will. In der Kontemplation
als christlichem Weg zur Gotteserfahrung tiben wir das
schweigende Verweilen in der Fiille des Augenblicks, das
geduldige Loslassen von Gedanken und Vorstellungen
sowie das Sich-Einlassen auf den eigenen Wesensgrund.

Kurselemente:
Sitzen in Stille, Herzenspraxis, Ténen, Ubungen aus der

transpersonalen Prozessarbeit, Vortrage, Einzelgesprache,

achtsames Gehen. Wir ,feiern" unsere eigene Mensch-
werdung und unser Menschsein in einer Feier des Lebens
an Heiligabend gemeinsam mit weiteren Gésten.

Der Kurs findet vorwiegend im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Fernand Braun

Leitung Fernand Braun, Susann Ahnert-Braun

26FB16 Dienstag, 27.10.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 01.11.2026, 12 Uhr

26FB17 Sonntag, 20.12.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 25.12.2026, 9 Uhr

Kursgebiihr € 340,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 360,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Kontemplation —
Wahrnehmung aus der Stille

mit Petra Wagner

Jenseits aller Wiinsche, Hoffnungen, Vorstellungen und
Erwartungen spiren, was und wie es jetzt wirklich ist. Das
ist die Grundvoraussetzung flir Wachstum und Reife —
um liebevoll in unserem Leben da zu sein. Ubungen der
Wahrnehmung, gehalten und getragen durch die Stille,
unterstiitzen den Prozess des Erkennens von Filtern, un-
bewussten Ablaufen und Reaktionen in Begegnung und
Beziehung. Gleichzeitig wird Wahrnehmung bewusster
erfahren und kann sich von allzu personlicher Sichtweise
[6sen, sich in Offenheit und Weite wandeln. Der Kurs wird
getragen von der Stille und findet auf3erhalb des Kurs-
raumes auch im Schweigen statt.

Kurselemente:

Ubungen in der Natur, Wahrnehmungstibungen in der
Gruppe und zu zweit, Kérperwahrnehmung, Sitzen in
Stille, meditatives Gehen, personliche Gesprache.

Leitung Petra Wagner

26WP13 Freitag, 24.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 26.04.2026, 12 Uhr

26WP14 Donnerstag, 26.11.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 29.11.2026, 12 Uhr
Kursgebithr 26WP13 €200,

26WP14 €265,

Kontemplation mit Yoga

mit Fernand Braun und Doris Karner-Klett

Die Grundiibung der Kontemplation als christlich-
mystischer Weg ist das Verweilen in der Fille des
Augenblicks, das standige und geduldige Loslassen aller
Gedanken und Vorstellungen und das vertrauensvolle
Sich-Einlassen auf den Wesensgrund. Die Kontemplation
flhrt in das alles umfassende, zeitlose Jetzt!

In der Samyama Integralen Yogameditation geht es um
das Spiren, Bewegen, Verweilen in der Atem-Achtsam-
keit. Dadurch kann eine neue Qualitdt des anstrengungs-
freien Ubens entstehen. Die Wirkung einer Yogahaltung
lasst sich nur im gegenwaértigen Augenblick erfahren.

Das Zusammenspiel des Atems mit der Kérperbewegung
fuhrt zu einer Balance des inneren Gleichgewichts. Die
splrende Atem-Achtsamkeit kann sich beim Sitzen in der
Stille entfalten.

Die Teilnahme ist auch mit geringen Vorkenntnissen
moglich.

Kurselemente:

Sitzen in Stille, achtsames Gehen, Herzenspraxis, Tonen,
Kérpergebet, Vortrage, Einzelgesprache, Samyama
Integrale Yogameditation.

Leitung Fernand Braun, Doris Karner-Klett
26FB18 Donnerstag, 26.02.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 01.03.2026, 12 Uhr
26FB19 Donnerstag, 07.05.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 10.05.2026, 12 Uhr
26FB20 Donnerstag, 10.12.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 13.12.2026, 12 Uhr

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 260,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kontemplation und Yoga

mit Maria Kolek Braun

Die meisten von uns kommen aus einem hektischen
Alltag mit vielen Anforderungen. Wir bewegen uns auf
der Ebene des Verstandes, der Ich-Funktionen, der Ober-
flache und Breite. Ziel des Yoga ist nach Patanjali (Verfas-
ser der Yoga-Sutras) das Zur-Ruhe-Kommen des Geistes.
Die aufmerksam und sptirend ausgefiihrten Asanas und
Bewegungsabfolgen aus dem Hatha-Yoga wirken tiber
den Kérper auf den Atem und Geist. Dies unterstitzt

das Sitzen in Stille, das Wach-Sein im Augenblick und
reiner Gegenwartigkeit. Weitere Elemente des Kurses sind
Sitzen in Stille, Ténen am Morgen, achtsame Korperwahr-
nehmung, Vortrage und Einzelgesprache.

Kontemplation und achtsame Yogapraxis nehmen im
Kurs ungefahr gleich viel Zeit ein.

Der Kurs findet vorwiegend im Schweigen statt. Die Teil-
nahme ist auch mit geringen Vorkenntnissen méglich.
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Mit dem Kdrper beten —
Embodied Prayers

mit Eva Maria Jager

So ist das doch: Gebete spricht man mit den Lippen,

im Stehen, Sitzen und Knien. Und bitte schnell genug,
dass auch alle gemeinsam und punktgenau mit dem
Amen abschlief3en... Oder? Das darf auch anders sein,
wenn Gebete in Kontakt mit dem Kérper kommen. In
der neueren Kognitionswissenschaft spricht man von
,Embodiment": Nicht nur die Seele hat Einfluss auf den
Kérper. Auch eine Veranderung der korperlichen Haltung
wirkt auf die Seele zuriick.

Dafiir wurden das Vaterunser, der Aaronitische Segen
und Psalmworte aus der Bibel in einem feinen Zu-
sammenspiel mit Qigong-Bewegungen in Verbindung
gebracht, die Leib und Seele gut tun. Mit jeder lang-
samen Wiederholung kénnen unsere Worte noch tiefer
in den Korper sinken und ihren Néhrwert entfalten,
minnerlich verkostet* werden. In diesen Tagen kdnnen wir
entdecken, dass wir mit einem personlichen Kérpergebet
anders gerlstet in die alltaglichen Durststrecken auf-
brechen, uns regulieren, starken und befrieden als sonst.

Kurselemente:

Kérpergebetspraxis, Theorie zu Embodiment und Be-
durfnismodellen aus der judisch-christlichen Tradition,
Eintiben von Psalmworte.

Die Teilnahme erfordert keine besonderen kérperlichen
Voraussetzungen.

Leitung Prof. Dr. Eva Maria Jager

26EJO1 Freitag, 10.04.2026, 18 Uhr bis
Leitung Maria Kolek Braun Sonntag, 12.04.2026, 12 Uhr
26KK10 Sonntag, 15.03.2026, 18 Uhr bis 26EJ02 Sonntag, 11.10.2026, 18 Uhr bis

Donnerstag, 19.03.2026, 12 Uhr

Dienstag, 13.10.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 345,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebtiihr € 230,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Centering Prayer nach
Thomas Keating — sich fur
Verwandlung 6ffnen

mit Maria Reichel

Centering Prayer ist eine leicht zugéngliche Weise, ins
Schweigen einzutreten und wortlos offen ausgerichtet
in der Gegenwart des Ewigen zu verweilen. Mit einem
einfachen Wort sammeln wir uns aus dem Vielerlei zu
dem Einen. Wir suchen die Beziehung zu ,Gott", jenseits
von Gedanken, Worten, Konzepten und Gefhlen, und
stimmen seiner Gegenwart und seinem Wirken in uns
vorbehaltlos zu. Diese federleichte Bewegung — ohne
Druck, ohne Anstrengung, ohne konkrete Erwartung —
6ffnet unser Herz und unseren Verstand, unser ganzes
Sein fiir die heilsame Gegenwart, die an uns wirkt. So
kénnen sich innere Muster und destruktive Bindungen
l6sen und Verletzungen heilen. Wir fiihlen uns freier und
gelassener. Wenn die géttliche Quelle in uns wirkt, wird
unser Tun lebendig und kraftvoll.

Kurselemente:
durchgehendes Schweigen, Ubungen fiir Leib und Ceist,
Moglichkeit zum Einzelgespréch, Gehen in der Natur.

Leitung Maria Reichel

26RI01 Mittwoch, 27.05.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 31.05.2026, 12 Uhr

26RI102 Sonntag, 22.11.2026, 18 Uhr bis

Dienstag, 24.11.2026, 12 Uhr

Kursgebithr  26RI01 € 265,—

26RI02 €175,

Kontemplation — Stille ist ein
Bedurfnis der Seele

mit Gisela Bryson

Heimkommen in die eigene Wesensmitte

Oft sehnen wir uns danach, innerlich still zu werden und
einfach da zu sein. Wir brauchen Zeit, um aus- und aufzu-
atmen, damit sich all das, was im Alltag auf uns einwirkt,
setzen kann. Die heilsame Stille, die verwandelnde Kraft
des bewusst erlebten Atems und der Klang beim Ténen
und Singen filhren uns nach innen — in die Ruhe des Her-
zens, unsere Wesensmitte. Dorthin, wo uns das tiefste
Geheimnis der gottlichen Liebe berihrt. So erfahren wir,
dass wir heil und geborgen sind in einem grof3en Ganzen.

Durch freundliche Hinwendung zum Atem lernen wir, im
eigenen Leib zu wohnen und eine warmherzige, liebevolle
Beziehung zu uns selbst zu pflegen, wach und présent zu
sein. Die Sammlung nach innen lasst den unabldssigen
Fluss der Gedanken zur Ruhe kommen und wir erfahren
Augenblicke zeitloser Stille. Kérperliche und seelische
Enge konnen sich weiten, Lebendigkeit und Lebensfreude
breiten sich aus. Wir spiiren, wie gut es tut, bei sich anzu-
kommen, ganz im Augenblick zu leben.

Kurselemente:

Sitzen in Stille, Gehmeditation, Leib- und Atemibungen,
Gebetsgebérden, Tonen, Singen, Einzelgesprache, an-
sonsten Schweigen.

Eingeladen sind alle, die den Weg des Herzens erfahren
und vertiefen mochten. Vorerfahrungen mit Stille und
Kontemplation sind hilfreich.

Herzensgebet

mit Stephan Hachtmann

Einfiihrung (26HC04)

Was ist die tiefste Sehnsucht deines Herzens? Menschen,
die diese Fragestellung berihrt, finden in der Kontempla-
tion mit dem Herzensgebet eine spirituelle Lebenskunst,
die auf ein bewahrtes Erfahrungswissen zuriickblickt.

Tief in der christlichen Tradition des Ostens verwurzelt,
6ffnet das Herzensgebet einen alltagstauglichen,
integralen Weg ins Herz des Lebens. Wir praktizieren

mit einem Wort oder kurzen Satz — gebunden an den
Atem —und tben so die Wahrnehmung fiir das Sein in
der Gegenwart ein. Dabei entsteht ein Raum, der sanfte
Heilungsprozesse anregt und neue Perspektiven des
Bewusstseins ermoglicht.

Beriihrt vom Klang der Stille (26HC01-03)

Auf dem Weg des Herzensgebetes kénnen Einsichten
wachsen, die Klarungs-, Wandlungs- und Heilungspro-
zesse initiieren und voranbringen. In diesem Kurs gibt es
hinfihrende und vertiefende Ubungen. Er richtet sich an
Menschen, die diese christliche Wegtradition kennen-
lernen méchten und ist offen fir alle Interessierten.

Elemente aller Kurse von S. Hachtmann:

Sitzen in Stille mit einem Herzensgebet (Mantra), Kérper-
und Atemwahrnehmungsiibungen, Vortrage, Singen
spiritueller Lieder und Mantras.
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Kontemplation —
heilsame Klange —
mantrisches Singen

mit Sven-Joachim Haack und Klaus Nagel

Klange haben eine grof3e Kraft, uns tief zu bertihren und
in ihrem Verklingen in die Stille zu fuhren. Sie werden uns
in diesem Kurs auf vielféltige Weise begleiten (Klang-
schalen, Monochord, Gongs). Neben dem Sitzen in Stille
gibt es langere Phasen, in denen wir ténen und Mantras
singen. Die Lieder aus verschiedenen Traditionen wirken
nahrend und herzéffnend und kénnen uns tiefer in die
Stille, die Lebensfreude und Kraft fiihren. Als unterstit-
zende Ubung wird am Nachmittag Klangmassage zur
Entspannung angeboten. So kénnen Klang und Stille,
Stille und Klang gemeinsam ihre heilsame Wirkung ent-
falten. Mindestens ein Einzeltermin mit Klangstuhl,
Klangliege oder Kérpermonochord gehért zum Kurs-
programm. Flir Meditationsneulinge gibt es eine kurze
Einflhrung.

071 Kontemplation

Leit Stephan Hacht . .
eltung ephan Hachtmann Offen fir alle Interessierten.
26HCO1 Donnerstag, 29.01.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 01.02.2026, 12 Uhr
§ Lei Sven-Joachim Haack, Klaus Nagel
26HC02 Sonntag, 23.08.2026, 18 Uhr bis ertung ven-Joachim Haack, Klaus Nage
Mittwoch, 26.08.2026, 12 Uhr 26SHO1 Sonntag, 22.03.2026, 18 Uhr bis
26HC03 Sonntag, 15.11.2026, 18 Uhr bis Freitag, 27.03.2026, 12 Uhr
Mittwoch, 18.11.2026, 12 Uhr Leitung Sven-Joachim Haack
26HC04 Dienstag, 07.07.2026, 18 Uhr bis 26SH02 Donnerstag, 08.10.2026, 18 Uhr bis

Donnerstag, 09.07.2026, 12 Uhr

Sonntag, 11.10.2026, 12 Uhr

Leitung Gisela Bryson

26BY01 Sonntag, 10.05.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 15.05.2026, 12 Uhr

26BY02 Dienstag, 08.12.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 13.12.2026, 12 Uhr

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebtihr € 295,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebithr 26HC01-26HCO03 € 250,-

Kursgebithr 26SHO1 €385,~

26HC04 €190,-

26SHO02 €275,

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Chan und spater das japanische Zen haben ihren Ursprung
in China. Beide sind die Verdichtung und Zuspitzung der
Einsichten des historischen Buddha, durchdrungen von
den Lehren des Daoismus. Im Wesentlichen handelt es
sich um eine erlebte, direkte und unvermittelte Einsicht
sowohl in die Beschaffenheit der eigenen Natur als auch in
die Natur der erscheinenden Wirklichkeit. Chan und Zen
werden als Haltung der unmittelbaren Prasenz, des Wach-
seins im gegebenen Augenblick, in dem das Leben in seiner
ganzen Tiefe und Fulle erfahrbar ist, praktiziert.

Zentrales Element der Chan-/Zen-Praxis am Bene-
diktushof ist das Sitzen in Stille (Zazen). Eingebettet in
einen klar strukturierten Tagesablauf, ermdglicht Zazen
den Praktizierenden eine Uberraschend frische Einsicht in
das scheinbar Selbstverstandliche. Darlber hinaus 6ffnet
Zazen den Raum, das Leben in seiner Vielféltigkeit und mit
seinen Gegensatzen anzunehmen.

Die Praktizierenden erfahren, dass diese Ubung nicht nur
auf dem Meditationskissen stattfindet, sondern in den
Alltag hiniibergenommen werden will, damit das Wunder
der Einheit des Lebens wacher gelebt werden kann.

02 Zen

Ein Zen-Kurs beinhaltet neben dem Zazen, dem ,Nur
Sitzen“, und dem Kinhin (meditatives Gehen) noch eine
allgemeine Unterweisung, das Teisho (Vortrag), und eine
individuelle Unterweisung, das Dokusan (individuelles Ge-
sprach), mit dem/der Lehrer*in. Alle Kurse finden grund-
satzlich im Schweigen statt.

Der Benediktushof ist Sitz der Linie Leere Wolke West-
Ostliche Zen-Schule®, die 2009 als erste grof3e eigen-
standige Zen-Linie unter dem Namen ,Leere Wolke" von
Willigis Jager (1925-2020) und seinen Nachfolger*innen
gegriindet wurde. lhre Kennzeichen sind Freiheit in Bezug
auf Konfessions- und Religionszugehdrigkeit und die Aus-
richtung auf die Lebenssituation des modernen Menschen.

Als Zen-Meister*innen der Linie bestatigt wurden Doris
Myoen Z6lls, Dr. Alexander Poraj, Gisela Drescher, Paula
Weber, Manfred Rosen, Celso Navarro, Jef Boeckmans und
Marsha Linehan.

Hinweis:
Fiir die Zen-Kurse kann unter bestimmten Voraussetzun-
gen eine Ermafigung gewahrt werden (siehe Seite 214).

Aktuelle Infos zu unseren Online-Kursen finden Sie auf
www.benediktushof-holzkirchen.de

Gleich einer ziehenden Wolke,

durch nichts gebunden:
Ich lasse einfach los,
gebe mich in die Launen des Windes.

Meister Ryokan
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Zen — Einflhrung

mit Alexander Poraj

Das Herzstiick der Zen-Ubung ist Zazen.

Das Wesen von Zazen ist die Haltung der Prasenz und
der unmittelbaren Gegenwart. Warum (iben wir sie?
Weil es nur die Gegenwart gibt. Vergangenheit ist
vergangen und die Zukunft ist noch nicht da. Die Wirk-
lichkeit ereignet sich als Gegenwart. Sie ist.

Wir werden mit der Praxis und auch den Erkenntnissen
dieser jahrhundertealten und doch sehr aktuellen
Haltung vertraut gemacht. So kdnnen wir sie in unserem
Alltag und in weiterfiihrenden Kursen praktizieren und
vertiefen.

Im Einflhrungskurs praktizieren wir alle wichtigen
Elemente, die diese Ubung ausmachen: Sitzen in Stille
(Zazen), meditatives Gehen (Kinhin) und Korperiibungen.

Zudem gibt es Vortrage (Teisho) und Einzelgespréache

(Dokusan).

Der Kurs findet vorwiegend im Schweigen statt.

Leitung Dr. Alexander Poraj (Zen-Meister)
267P01 Sonntag, 18.01.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 20.01.2026, 12 Uhr
267P02 Freitag, 13.02.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 15.02.2026, 12 Uhr
267P03 Sonntag, 15.03.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 17.03.2026, 12 Uhr
267P04 Freitag, 17.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 19.04.2026, 12 Uhr
267ZP05 Sonntag, 10.05.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 12.05.2026, 12 Uhr
267ZP06 Donnerstag, 04.06.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 07.06.2026, 12 Uhr
267ZP07 Sonntag, 05.07.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 07.07.2026, 12 Uhr
267P08 Freitag, 24.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 26.07.2026, 12 Uhr
267P09 Sonntag, 09.08.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 11.08.2026, 12 Uhr
267P10 Sonntag, 20.09.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 22.09.2026, 12 Uhr
267P11 Freitag, 09.10.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 11.10.2026, 12 Uhr
267P12 Sonntag, 08.11.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 10.11.2026, 12 Uhr
267ZP13 Sonntag, 29.11.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 01.12.2026, 12 Uhr
Kursgebiihr ~ 26ZP01-26ZP05,
267P07-267P13 €180,
267P06 €235~

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Sesshin

mit Alexander Poraj

Das Wort Sesshin bedeutet ,Sammlung des Herzgeistes*
und ist eine mehrere Tage dauernde Ubung des Zazen.
Zen —das ist Unmittelbarkeit und damit Frische des
Augenblicks. Es ware nicht korrekt zu behaupten: ,Ich tibe
wieder Zen." Niemals ist etwas gleich oder wiederholt
sich. Jeder Augenblick ist neu und einmalig, sei es auf
dem Kissen im Zendo oder bei einer alltaglichen Verrich-
tung. Und damit ist auch jedes Sesshin unwiederholbar
frisch — es kann so niemals wiederholt werden. Alles ist.
Jetzt. Frisch und genau so. Auch das, was wir unser ,Ich*
nennen.

Das Sesshin findet vorwiegend im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einfiihrungskurses.
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Kurzsesshin

mit Alexander Poraj

Das Kurzsesshin ermoglicht es, sich fir ein ganzes
Wochenende aus dem Getriebe des Alltags in die Stille
zurlickzuziehen und Zazen zu tben.

Das Kurzsesshin findet vorwiegend im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Dr. Alexander Poraj (Zen-Meister)
267P22 Freitag, 16.01.2026, 18 Uhr bis
Leitung Dr. Alexander Poraj (Zen-Meister) Sonntag, 18.01.2026, 12 Uhr
267P14 Dienstag, 20.01.2026, 18 Uhr bis 267P23 Freitag, 13.03.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 25.01.2026, 12 Uhr Sonntag, 15.03.2026, 12 Uhr
267P15 Dienstag, 17.02.2026, 18 Uhr bis 267P24 Freitag, 08.05.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 22.02.2026, 12 Uhr Sonntag, 10.05.2026, 12 Uhr
267ZP16 Dienstag, 17.03.2026, 18 Uhr bis 267P25 Sonntag, 07.06.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 22.03.2026, 12 Uhr Dienstag, 09.06.2026, 12 Uhr
267P17 Dienstag, 07.04.2026, 18 Uhr bis 267P26 Freitag, 03.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 12.04.2026, 12 Uhr Sonntag, 05.07.2026, 12 Uhr
267P18 Dienstag, 12.05.2026, 18 Uhr bis 267P27 Freitag, 04.09.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 17.05.2026, 12 Uhr Sonntag, 06.09.2026, 12 Uhr
267P19 Dienstag, 16.06.2026, 18 Uhr bis 267P28 Sonntag, 11.10.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 21.06.2026, 12 Uhr Dienstag, 13.10.2026, 12 Uhr
267P20 Dienstag, 22.09.2026, 18 Uhr bis 267P29 Freitag, 06.11.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 27.09.2026, 12 Uhr Sonntag, 08.11.2026, 12 Uhr
267P21 Dienstag, 17.11.2026, 18 Uhr bis 267P30 Freitag, 18.12.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 22.11.2026, 12 Uhr

Sonntag, 20.12.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 330,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 180,- zuzlglich Unterkunft und Verpflegung
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Zen —
Winter- und Sommertraining

mit Alexander Poraj

Im Winter 2025/26 bzw. 2026/27 sowie im Sommer
2026 besteht die Moglichkeit, zwei aufeinanderfolgende
Trainingswochen zu besuchen. Dadurch ergibt sich die
Chance einer intensiven Ubungszeit. Voraussetzung ist
der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Dr. Alexander Poraj (Zen-Meister)
267P31 Freitag, 02.01.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 06.01.2026, 12 Uhr
267P32 Sonntag, 26.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 02.08.2026, 9 Uhr
267P33 Sonntag, 02.08.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 09.08.2026, 9 Uhr
267P34 Sonntag, 27.12.2026, 18 Uhr bis

Donnerstag, 31.12.2026, 9 Uhr

Kursgebiihr ~ 267ZP31, 26ZP34 €272,-

267P32, 267P33 €476,-

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Rohatsu

mit Alexander Poraj und Dagmar Buxbaum

Rohatsu ist japanisch und bedeutet so viel wie ,der 8.
Tag des 12. Monats". Der Tag erinnert an die Erleuchtung
Buddhas unter dem Bodhi-Baum im Jahre 525 v. Chr.
Traditionell werden in der Woche vor dem Erleuchtungs-
tag die sehr intensiven Rohatsu-Sesshins angeboten.

Sesshin

mit Doris Z6lls

Fiir alle Kurse von D. Zélls gilt:

Nur fiir Zen-Ubende bestimmt, die schon langer und
regelmafiig den Zen-Weg gehen. Die Teilnahme ist nur
vollumfanglich méglich.

Kurselemente:
Zazen, Samu, schnelles und langsames Kinhin, Teisho,
Dokusan und, falls méglich, Kérpertibungen.

Alle Kurse finden vorwiegend im Schweigen statt.

Bitte mitbringen: gedeckte Kleidung, die keine Aufmerk-
samkeit auf sich zieht.

- ] e Leitung Doris Myéen Zélls (Zen-Meisterin)
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses. )
26D701 Sonntag, 01.02.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 06.02.2026, 9 Uhr
Leitung Dr. Alexander Poraj (Zen-Meister), 26D702 Sonntag, 05.07.2026, 18 Uhr bis
Dagmar Buxbaum Freitag, 10.07.2026, 9 Uhr
267P35 Dienstag, 01.12.2026, 18 Uhr bis 26DZ03 Sonntag, 27.09.2026, 18 Uhr bis

Dienstag, 08.12.2026, 9 Uhr

Freitag, 02.10.2026, 9 Uhr

Kursgebiihr € 504,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 330,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kurzsesshin

mit Doris Z6lls

,Das reine Land,

wo man in Frieden verkehrt,

ist hier und jetzt,

es ist weder weit weg

noch stundenlang fern."
(Bankei)

Das Kurzsesshin gibt die Méglichkeit, sich fiir ein
Wochenende in die Stille zuriickzuziehen und Zazen zu
iben.

02 Zen
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Sesshin

mit Gisela Drescher

»#Augenblick fur Augenblick

kommt jeder aus dem Nichts hervor.

Das ist die wahre Lebensfreude."
(Shunryu Suzuki)

Zen ist das Leben selbst, so wie es ist. Das Anliegen
dieser Tage ist, vollkommene Prasenz des Augenblicks
zu erfahren und die Ubung mit in den Alltag zu nehmen.
Sesshin mit Zazen, Kinhin, Korperiibungen, Teisho und
Dokusan. Es findet vorwiegend im Schweigen statt. Vor-
aussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Gisela Drescher (Zen-Meisterin)

26GDO1 Dienstag, 03.03.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 08.03.2026, 12 Uhr

26GD02 Sonntag, 01.11.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 06.11.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 330,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kurzsesshin

mit Gisela Drescher

,Kehre dich nach innen
bis dahin, wo nichts besteht."
(Sri Gnanananda)

Das Kurzsesshin gibt uns die Gelegenheit, ein paar Tage
in vollkommener Stille zu verbringen. Es findet vorwie-
gend im Schweigen statt. Voraussetzung ist der Besuch

Leitung Doris My&en Zélls (Zen-Meisterin) ) '
§ . ’ eines Einflihrungskurses.
26D704 Freitag, 06.02.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 08.02.2026, 12 Uhr
26DZ05 Freitag, 10.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 12.07.2026, 12 Uhr Leitung Gisela Drescher (Zen-Meisterin)
26DZ06 Freitag, 02.10.2026, 18 Uhr bis 26GD03 Freitag, 29.05.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 04.10.2026, 12 Uhr

Sonntag, 31.05.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebithr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Zen — Einflhrung

mit Manfred Rosen

Eine Einflihrung in das Zen: Was ist das Uiberhaupt und
was habe ich davon? Kann dieser jahrtausendealte Weg
einen Beitrag leisten zu den Herausforderungen jetzt?
All das, was dariiber gesagt werden kann, kann der Orien-
tierung dienen oder auch der Verwirrung. Entscheidend
ist die eigene Praxis, die eigene Erfahrung. Aber auch die
ist nicht willkirlich und bedarf einer Begleitung.

Im Kurs lernen wir diesen Weg kennen: Sitzen in Stille
(Zazen), meditatives Gehen (Kinhin) und ergénzende
Korperiibungen. Zudem gibt es Vortrage (Teisho) und
Einzelgespréache (Dokusan). Die Einfihrung findet vor-
wiegend im Schweigen statt.

Leitung Manfred Rosen (Zen-Meister)

26MRO1 Dienstag, 08.12.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 10.12.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 180,- zuztglich Unterkunft und Verpflegung

Sesshin

mit Manfred Rosen

Sesshin mit Zazen (a 25 Min.), Kinhin, Teisho und Dokusan.

Voraussetzung fiir alle Sesshins von M. Rosen:
Besuch eines Einflihrungskurses, z. B. auch ,Mehr als Du
denkst! - Zen fir Dich (18-30 Jahre)"

Leitung Manfred Rosen (Zen-Meister)

26MR02 Mittwoch, 27.05.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 31.05.2026, 12 Uhr

26MRO3 Sonntag, 30.08.2026, 18 Uhr bis

Donnerstag, 03.09.2026, 12 Uhr

Sesshin und Taiko

mit Manfred Rosen und Andreas Prescher

Schlage die Trommel und fiirchte dich nicht! Stille und
Klang bestimmen dieses Sesshin. Unter Anleitung eines
Taiko-Lehrers schlagen wir am Morgen und am Abend die
traditionelle japanische Trommel. Tagsuber Zazen, Kin-
hin, Teisho und Dokusan mit Manfred Rosen. Das Sesshin
findet vorwiegend im Schweigen statt.

Leitung Manfred Rosen (Zen-Meister), Andreas Prescher

26MR04 Mittwoch, 22.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 26.07.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 280,- zuztglich Unterkunft und Verpflegung

Kurzsesshin

mit Manfred Rosen

Kurzsesshin mit Zazen (a 25 Min.), Kinhin, Teisho und Dokusan.

Leitung Manfred Rosen (Zen-Meister)

26MRO6 Donnerstag, 18.06.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 21.06.2026, 12 Uhr

26MRO7 Freitag, 30.10.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 01.11.2026, 12 Uhr
Kursgebithr  26MR06 €225,

26MRO7 €180,-

Kursgebiihr € 264,- zuziglich Unterkunft und Verpflegung

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Rohatsu

mit Manfred Rosen

,Denn niemals hort im Weltenlauf
die Feindschaft je durch Feindschaft auf.
Durch Liebe nur erlischt der Hass,
ein ewiges Gesetz ist das".
(Buddha, Dhammapada, 3-5)

Das Rohatsu ist ein intensives 7-tagiges Sesshin, das welt-
weit traditionell Anfang Dezember stattfindet. Es erinnert
an das Erwachen Buddhas, dem auch in der Zen-Tradition
am 8. Dezember gedacht wird und findet vorwiegend im
Schweigen statt.

Leitung Manfred Rosen (Zen-Meister)

26MROS8 Dienstag, 01.12.2026, 18 Uhr bis

Dienstag, 08.12.2026, 9 Uhr

Kursgebiihr € 476,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Sesshin — kurze Sitzzeiten

mit Manfred Rosen

,Mit dem Herzen in Beriihrung kommen" ist eine Mog-
lichkeit, das japanische Wort ,Sesshin“ zu ibersetzen.
Und ,Herz" verstehen wir hier nicht nur als Symbol der
Liebe in unserem haufig recht oberflachlichen Alltagsver-
standnis, sondern als tief bertihrende und verwandelnde
Erfahrung, dass wir dieser Augenblick gerade jetzt sind.
Geeignet flr Menschen, die nicht so lange sitzen kénnen:
Sitzzeiten max. 20 Min., langeres Kinhin, Korperarbeit,
Teisho, Dokusan, gemeinsamer Austausch gegen Ende
des Sesshins. Es findet vorwiegend im Schweigen statt.

Leitung Manfred Rosen (Zen-Meister)

26MR05 Sonntag, 15.02.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 19.02.2026, 12 Uhr

02 Zen

Sesshin

mit Cornelius und Blandina von Collande

Meister Engo meint: ,Der grof3e Schatz des Zen liegt
immer schon offen und klar zutage und ist schon immer
der Kraftquell all deines Handelns gewesen. Erst wenn
du den Umtrieben deines Denkens Einhalt gebietest
und den Punkt erreichst, wo alle Dinge ungeboren sind,
brichst du durch zur Freiheit — du versinkst nicht mehr in
Gefiihlen, du verweilst nicht mehr bei Begriffen, sondern
transzendierst alles ganz und gar. Dann ist Zen uberall
in der Welt Uiberdeutlich gegenwartig. Alles kommt aus
deinem eigenen Herzen." Das Sesshin findet vorwiegend
im Schweigen statt. Voraussetzung ist der Besuch eines
Einfihrungskurses.

Leitung Dr. Cornelius von Collande (Zen-Meister),
Blandina von Collande
26CC01 Mittwoch, 25.03.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 29.03.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 280,- zuzlglich Unterkunft und Verpflegung

Kurzsesshin

mit Cornelius und Blandina von Collande

Das Kurzsesshin findet vorwiegend im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Dr. Cornelius von Collande (Zen-Meister),
Blandina von Collande

26CC02 Donnerstag, 04.06.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 07.06.2026, 12 Uhr

26CC03 Freitag, 25.09.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 27.09.2026, 12 Uhr

Kursgebithr  26CC02 €235,-

26CCO3 €195,

Kursgebiihr € 264,- zuzlglich Unterkunft und Verpflegung

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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/en-Peacemaker-Retreat —
sozial engagierte Spiritualitat

mit Cornelius von Collande und Undine Bifimeier

Basierend auf der klassischen Zen-Ubung wagen die Zen-
Peacemaker den Schritt in den Alltag, um die Erfahrungen
der Meditation dort zu manifestieren und umzusetzen. Es
erscheint uns oft so, als sei unser modernes Leben nicht
mit dem Zen vereinbar. So méchten wir z. B. die Erfah-
rung der Verbundenheit auf dem Kissen tiberall im Alltag
ebenso harmonisch erleben. Wie kann das in einer Welt
voller Widrigkeiten und Katastrophen gelingen? Statt
Frieden und Harmonie begegnen wir oft Streit, Neid,
Konkurrenz, Gier, Krieg, dkologischen Katastrophen und
einer ungleichen Verteilung der Reichtiimer dieser Erde.

Die Zen-Peacemaker, gegriindet von Zen-Meister Bernie
Glassman (1939-2018), beschaftigen sich mit diesen
gesellschaftlichen und politischen Missstanden und legen
Zeugnis davon ab. Dadurch unterstitzen und ermutigen
sie sich gegenseitig, den Weg in dieser schwierigen Zeit
gemeinsam zu gehen und sozial engagierte Losungen zu
finden.

Dabei wird nicht sofort nach Lésungen anhand von
gangigen Konzepten gesucht. Die Zen-Peacemaker lassen
sich vielmehr auf einen Prozess von Nicht-Wissen und
Zeugnis-Ablegen ein. Mithilfe der Zen-Meditation kann
das zu innovativen und kreativen Lésungen des sozialen
Handelns fiihren.

Im Retreat wollen wir diesen Prozess erforschen, erlernen
und Uben: im Schweigen (Zazen), im Reden in Form des
Kreisgespraches (Council) und in Kleingruppen (Inquiry).
Eine Einfiihrung flr Teilnehmende ohne Zen-Erfahrung

Zen — Einflhrung

mit Marianne und Karsten Leverenz

,Geist, Buddha, Etwas —
lass den Wortschwall verebben,
dann zeigt ES sich selbst."

(Sotetsu Yuzen)

Zum Kurs gehoren alle wesentlichen Elemente, die die
Ubung ausmachen: intensives Sitzen in Stille (Zazen),
meditatives Gehen (Kinhin), Vortrage (Teisho) und
Einzelgesprache (Dokusan). Dies ermdglicht, an weiter-
fuhrenden Kursen teilzunehmen und die Ubung im Alltag
fortzusetzen.

Die Einflihrung findet vorwiegend im Schweigen statt.

ist integriert.
Leitung Dr. Cornelius von Collande (Zen-Meister),
Undine Nami Bif3meier Leitung Marianne Leverenz, Karsten Leverenz
26CC04 Donnerstag, 12.02.2026, 18 Uhr bis 261V01 Freitag, 27.03.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 15.02.2026, 12 Uhr Sonntag, 29.03.2026, 12 Uhr
26CCO05 Donnerstag, 03.12.2026, 18 Uhr bis 26IV02 Sonntag, 12.07.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 06.12.2026, 12 Uhr

Dienstag, 14.07.2026, 12 Uhr

Kursgebtihr € 235,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebtihr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Sesshin

mit Marianne und Karsten Leverenz

,Der grof3e Weg ist immer da.

Er flihrt nirgendwohin.

Wer ihn beschreitet, wandert frei

zwischen Himmel und Erde."
(Mumon)

Das Wort ,Sesshin" bedeutet ,Sammlung des Herzgeis-
tes". Diese Tage sind eine langere, intensive Ubungszeit,
die unmittelbare Gegenwart zu leben. Das Sesshin findet
vorwiegend im Schweigen statt. Voraussetzung ist der
Besuch eines Einfiihrungskurses.

Leitung Marianne Leverenz, Karsten Leverenz

261V03 Mittwoch, 13.05.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 17.05.2026, 12 Uhr

261V04 Sonntag, 22.11.2026, 18 Uhr bis

Donnerstag, 26.11.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 280,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kurzsesshin

mit Marianne und Karsten Leverenz

Das Kurzsesshin bietet die Méglichkeit, sich fiir zwei Tage
in die Stille zuriickzuziehen und Zazen zu praktizieren. Es
findet vorwiegend im Schweigen statt. Voraussetzung ist
der Besuch eines Einflihrungskurses.
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Zen — Einflhrung

mit Bernd Groschupp

,Diese Bereitschaft, leer zu werden,
diese Bereitschaft, kommen zu lassen,
diese Bereitschaft, von vorn zu beginnen,
diese Bereitschaft — das ist tiben."

(Silvia Ostertag)

Wir lernen in dieser Einfuhrung die Elemente der Zen-
Praxis kennen: Zazen (Sitzen in Stille), Kinhin (Gehen),
Dokusan (Einzelgespréch) und Teisho (Vortrag). So
machen wir uns vertraut mit der kérperlichen, mentalen
und geistigen Haltung im Zen. Auf diese Weise kénnen
wir diese im alltdglichen Leben und in weiterfihrenden
Kursen praktizieren und vertiefen. Die Einfiihrung findet
vorwiegend im Schweigen statt.

Leitung Bernd Groschupp

26GPO1 Freitag, 30.01.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 01.02.2026, 12 Uhr

26GP02 Freitag, 28.08.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 30.08.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Sesshin

mit Bernd Groschupp

Das Sesshin ist eine intensive Ubungszeit mit Sitz-
zeiten von bis zu 40 Min. und dient der Vertiefung der
kérperlichen, mentalen und geistigen Haltung im Zen.
Die Teilnahme an allen Ubungszeiten ist erforderlich.
Das Sesshin findet vorwiegend im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Marianne Leverenz, Karsten Leverenz

Leitung Bernd Groschupp

261V05 Freitag, 21.08.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 23.08.2026, 12 Uhr

26GP03 Dienstag, 17.11.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 22.11.2026, 9 Uhr

Kursgebtiihr € 195,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 330,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Zen — Einflhrung

mit Renate Dimmig

,Zen zu Uben bedeutet,
ganz du selbst zu sein —
Hier und Jetzt."

(Kodo Sawaki)

Zazen ist die zentrale Ubung des Zen, in der wir die
Haltung der Prasenz verkérpern. In dieser Einfuhrung
machen wir uns mit der Tradition und den wesentlichen
Aspekten und Elementen des Zen vertraut: Sitzen in Stille
(Zazen), meditatives Gehen (Kinhin), Tonen, Rezitation,
Vortrag (Teisho) und Einzelgespréach (Dokusan). Die
Ubung fthrt zur gelebten Haltung im Alltag und kann
dann in weiterfiihrenden Kursen vertieft werden.

Die Einflihrung findet vorwiegend im Schweigen statt.

Sesshin

mit Renate Dimmig

,Bringt es mir was?
Oder bringt es mir doch nichts? —
Lass ab von dieser Geisteshaltung
und sitz einfach."
(Kodo Sawaki)

Ein Sesshin ist eine langere, intensive Ubungszeit mit
Zazen, Samu, Kinhin, Teisho und Dokusan, in der wir
unsere Zen-Praxis vertiefen kénnen. Das Uben in der Ge-
meinschaft und sanfte Korperlibungen unterstitzen uns

dabei. Das Sesshin findet vorwiegend im Schweigen statt.

Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Renate Dimmig

26DG04 Dienstag, 14.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 19.04.2026, 12 Uhr

26DGO05 Sonntag, 23.08.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 28.08.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 330,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kurzsesshin

mit Renate Dimmig

Ein Kurzsesshin bietet die Méglichkeit, sich fir zwei
Tage aus dem Alltag herauszunehmen, auf Stille und
Prasenz einzulassen und intensiv Zazen zu praktizieren.
Die Ubung wird nach Mdglichkeit durch sanfte Kérper-
ibungen unterstitzt. Das Kurzsesshin findet vorwiegend

Leitung Renate Dimmig ; - . ¢
I . - im Schweigen statt. Voraussetzung ist der Besuch eines
26DGO1 Freitag, 27.02.2026, 18 Uhr bis Einfuh K
Sonntag, 01.03.2026, 12 Uhr Infunrungskurses.
26DG02 Mittwoch, 27.05.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 29.05.2026, 12 Uhr Leitung Renate Dimmig
26DG03 Freitag, 04.09.2026, 18 Uhr bis 26DG06 Freitag, 23.10.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 06.09.2026, 12 Uhr

Sonntag, 25.10.2026, 12 Uhr

Kursgebtihr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebtihr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Zen — Einflhrung

mit Dagmar Buxbaum

,Wenn es nur einmal so ganz stille ware ..."
(Rainer Maria Rilke)

Stille flihlbar werden lassen — alles kommt zur Ruhe...

In diesem Einfuihrungskurs praktizieren wir, mit dieser
Stille in Beriihrung zu kommen, uns in jedem Moment
auf uns selbst einzulassen, Augenblick fiir Augenblick. Der
Kurs ladt dazu ein, die Praxis im téglichen Leben fortzu-
setzen und in weiterfiihrenden Kursen zu vertiefen.

Elemente aller Kurse von D. Buxbaum:

Sitzen in Stille (Zazen), Gehmeditation (Kinhin),

je nach Wetter auch im Wald, Wasserschalen-Gehen

im Kursraum bei schlechtem Wetter, Vortrage (Teisho)
und Einzelgesprache (Dokusan), am Abschlussabend
Klangmeditation, am Kursende Méglichkeit zur Gruppen-
aussprache (Mondo). Alle Kurse finden vorwiegend im
Schweigen statt.
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Sesshin

mit Dagmar Buxbaum

,O, meine lieben und ehrenwerten Freunde,

die lhr hier versammelt seid, wenn |hr Euch danach sehnt,

die donnernde Stimme des Dharma zu horen,

gebt Eure Worte auf, entleert Eure Gedanken,

dann kommt lhr so weit, das eine Sein zu erkennen.*
(Daio Kokushi)

Zen ist die Ubung der Gegenwartigkeit und dieses
Sesshin gibt uns die Méglichkeit, uns vollkommen darauf
einzulassen und dies zu vertiefen. Ziel ist es auch, diese
Praxis immer wieder in unseren Alltag zu integrieren.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Dagmar Buxbaum

26BX04 Dienstag, 10.03.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 15.03.2026, 12 Uhr

26BX05 Dienstag, 11.08.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 16.08.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 330,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kurzsesshin

mit Dagmar Buxbaum

Das Kurzsesshin bietet uns die Moglichkeit — gerade in
der Schnelllebigkeit unserer heutigen Zeit — innezuhalten,
uns ganz auf den gegenwartigen Moment einzulassen

Leitung Dagmar Buxbaum und wieder mit uns in Berihrung zu kommen.

26BX01 Freitag, 09.01.2026, 18 Uhr bis Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.
Sonntag, 11.01.2026, 12 Uhr

26BX02 Sonntag, 26.04.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 28.04.2026, 12 Uhr Leitung Dagmar Buxbaum

26BX03 Freitag, 25.09.2026, 18 Uhr bis 26BX06 Sonntag, 29.11.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 27.09.2026, 12 Uhr

Dienstag, 01.12.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebtiihr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Zen — Einfuhrung

mit Jochen Niemuth

Durch Zazen kénnen wir uns in unseren inneren Wesens-
grund einlassen — er ist leer und zugleich voller Leben
und Kraft. So kénnen wir vertraut werden mit dem, was
wir im Innersten sind und in Einklang kommen mit uns
selbst. Diese Einfihrung umfasst: Sitzen in Stille (Zazen),
Gehmeditation (Kinhin), Vortrage (Teisho) und Einzel-
gesprache (Dokusan), am Kursende Gruppenaussprache
(Mondo). Wir sind vorwiegend im Schweigen.

Leitung Dr. Jochen Niemuth

26JNO1 Freitag, 26.06.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 28.06.2026, 12 Uhr

26JN0O2 Sonntag, 27.12.2026, 18 Uhr bis

Dienstag, 29.12.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Sesshin

mit Jochen Niemuth

Das Sesshin bietet die Méglichkeit, unsere Medita-
tionspraxis zu vertiefen. Wir kdnnen uns neu ordnen,
regenerieren und uns selbst erkennen. Es ist ein Loslassen
und Eintauchen in uns selbst, ein Spiiren, was da ist. Das
Sesshin findet vorwiegend im Schweigen statt. Voraus-
setzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Sesshin mit Shakuhachi

mit Jochen Niemuth und Alexandra Kraus

Zen als spiritueller Weg fiihrt uns in die Achtsamkeit und
Bewusstheit. Unser Geist klart sich und wird fahig, die
Wirklichkeit auf reine und unverzerrte Weise wahrzuneh-
men. Wenn wir offen und prasent sind, kénnen wir uns
selbst in einer freien und unbelasteten Weise erfahren.

In diesem Sesshin wird neben Zazen als besondere Ubung
des Horens die Shakuhachi-Fléte (traditionelle japani-
sche Bambusflote) gespielt. Die Shakuhachi-Meisterin
Alexandra Kraus wird wahrend der Sitzperioden als
Einladung zur ,hérenden” Meditation ein Stlick aus dem
klassischen Repertoire der ,Urstiicke" (Honkyoku) vor-
stellen und spielen. Der Klang der Bambusflote und die
Kompositionen, die fr die Zen-Praxis entwickelt wurden,
ermdglichen es den Ubenden, ihre Aufmerksamkeit
miihelos in den gegenwartigen Augenblick zu fiihren und
so ihr Bewusstsein zu schulen. Dokusan ist Teil des
Sesshins. Es findet vorwiegend im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Dr. Jochen Niemuth, Alexandra Kraus (Shihan)

26JN05 Montag, 01.06.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 05.06.2026, 12 Uhr

Kursgebtihr € 280,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kurzsesshin

mit Jochen Niemuth

Das Kurzsesshin findet vorwiegend im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Dr. Jochen Niemuth
26JNO3 Mittwoch, 22.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 26.04.2026, 12 Uhr Leitung Dr. Jochen Niemuth
26JN04 Montag, 05.10.2026, 18 Uhr bis 26JNO6 Montag, 23.02.2026, 18 Uhr bis

Freitag, 09.10.2026, 12 Uhr

Donnerstag, 26.02.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 264,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebtihr € 225,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Sesshin an Weihnachten

mit Elsbeth Maria Herberich

,Der Mond scheint
auf jeden Teich;
in jedem Teich
der eine Mond."
(Soiku Shigematsu)

Zeit der Stille - Advent - Weihnacht

Das So-Sein vertrauend wahrnehmen. Waches Sein in
diesem Augenblick. Sesshin mit Zazen, Kinhin, Qigong,
Teisho und Dokusan.

Der Kurs findet grundsatzlich im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.
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Kurzsesshin

mit Stefanie Brongs

»Zazen heif3t,

nichts Gutes denken,

nichts Schlechtes denken.

Kimmere dich nicht darum,

ob du sitzt oder liegst.

Sei achtsam

auf das Vergehen der Zeit

und tbe dich in Zazen,

als ginge es um dein Leben
(Eihei Dogen)

ju

In diesen zwei Tagen nehmen wir uns aus unseren all-
taglichen Verpflichtungen heraus. Die klare Struktur des
Kurzsesshins unterstiitzt dabei, uns ganz in die Ubung
hineinzugeben. So kdnnen wir in den Augenblick eintau-
chen und unser wahres Sein erfahren.

Kurselemente:

Sitzen in Stille (Zazen), schnelles und langsames medita-
tives Gehen (Kinhin), Vortrége (Teisho), Einzelgesprache
(Dokusan).

Das Kurzsesshin findet vorwiegend im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Stefanie Brongs
26BFO01 Sonntag, 15.02.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 17.02.2026, 12 Uhr
26BF02 Sonntag, 26.04.2026, 18 Uhr bis
Leitung Elsbeth Maria Herberich Dienstag, 28.04.2026, 12 Uhr
26EHO1 Montag, 21.12.2026, 18 Uhr bis 26BF03 Freitag, 14.08.2026, 18 Uhr bis

Freitag, 25.12.2026, 9 Uhr

Sonntag, 16.08.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 272,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebtiihr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Zen — Einfuhrung

mit Sven Reichmann

In dieser Einflihrung lernen wir alle wesentlichen Elemente
der Zen-Praxis kennen, so dass wir diese mitten im Alltag
und in weiterflihrenden Kursen praktizieren und vertiefen
kénnen. Herzstiick der Zen-Praxis ist die unmittelbare
Gegenwart und Kultivierung von Prasenz und Hingabe im
Hier und Jetzt.

Dies ist ein Kurs mit Zazen (intensives Sitzen in Stille),
Kinhin (Gehmeditation), Teisho (Vortrage) und Dokusan
(Einzelgesprache). Der Kurs findet vorwiegend im Schweigen
statt.

Sesshin

mit Sven Reichmann

Im Sesshin gehen wir flir mehrere Tage in die Stille

und widmen uns ganz und gar der Vertiefung von Prasenz
und Hingabe im Hier und Jetzt. Uns einzulassen in das
Sein, in diesen Augenblick, in das, was wir immer schon
sind. Dies ist ein Kurs mit Zazen, Kinhin, Teisho, Dokusan
und Qigong.

Das Sesshin findet vorwiegend im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Sven Reichmann

26RCO3 Sonntag, 22.02.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 27.02.2026, 12 Uhr

26RC0O4 Dienstag, 01.09.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 06.09.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 330,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kurzsesshin

mit Sven Reichmann

Im Kurzsesshin widmen wir uns der Stille. Wir iiben das
Dasein. Ganz da zu sein, wo wir gerade sind. Ganz das

zu sein, was gerade ist. Uns einzulassen in das Sein, in
diesen Augenblick, in das, was wir immer schon sind. Kurs
mit Zazen, Kinhin, Teisho und Dokusan.

Das Kurzsesshin findet vorwiegend im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.

Leitung Sven Reichmann Leitung Sven Reichmann

26RCO1 Freitag, 20.02.2026, 18 Uhr bis 26RCO5 Freitag, 26.06.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 22.02.2026, 12 Uhr Sonntag, 28.06.2026, 12 Uhr

26RCO2 Sonntag, 16.08.2026, 18 Uhr bis 26RCO6 Sonntag, 22.11.2026, 18 Uhr bis

Dienstag, 18.08.2026, 12 Uhr

Dienstag, 24.11.2026, 12 Uhr

Kursgebtihr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebtihr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Zen — Einflhrung

mit Christiane Achtzehn und Donate Galda

L»Auf unserem spirituellen Weg
geht es nicht darum, etwas zu machen,
sondern sich fir etwas zu 6ffnen,
was schon da ist."
(Willigis Jager)

Die zentrale Ubung des Zen ist das Zazen, Sitzen in der
Stille. In dieser Einfiihrung lernen wir die wesentlichen
Elemente der Zen-Praxis kennen: Zazen, Kinhin (schnelles
und langsames meditatives Gehen), Teisho (Vortréage),
Dokusan (Einzelgespréache), Korpertibungen sowie Samu
(das Praktizieren der Haltung im Verrichten von alltagli-
chen Tétigkeiten). Der Einfihrungskurs ist eine Einladung,
die Ubung auch im Alltag zu praktizieren und findet vor-
wiegend im Schweigen statt.

Leitung Christiane Achtzehn, Dr. Donate Galda

26AC01 Sonntag, 25.10.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 27.10.2026, 12 Uhr

Kursgebtihr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kurzsesshin

mit Christiane Achtzehn und Donate Galda

Das Kurzsesshin findet vorwiegend im Schweigen statt.
Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.
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Sesshin fur
Psychotherapeut*innen

mit Randy Wolbert

Das Wort Sesshin bedeutet ,den Geist berlihren". Der
Kurs ladt dazu ein, tber einen langeren Zeitraum Sitz-
und Gehmeditation (Zazen und Kinhin) zu Gben. Wir
kénnen uns von unserem geschaftigen Leben l&sen und
uns erlauben, uns ganz auf diese Praxis einzulassen. Das
Sesshin ist so aufgebaut, wie es von Zen-Meister Willigis
Jager in den Westen gebracht wurde. Seine Schilerin,
die US-Zen-Meisterin Marsha M. Linehan, hat dies
adaptiert. Gemeinsam praktizieren wir in Stille. Weitere
Kurselemente sind Einzelgesprache (Dokusan) sowie eine
Forumsdiskussion am Nachmittag tiber die Relevanz der
Zen-Praxis fur unser persénliches und berufliches Leben.
Morgens findet ein Vortrag (Teisho) Uber einen Aspekt
der Zen-Achtsamkeit und dessen Bedeutung fir unsere
Praxis statt. Die Kurssprache ist Englisch. Vortrage und
Interviews werden iibersetzt.

Geeignet flr Anfanger*innen und Gedibte. Eine Einfih-
rung ist integriert.

Es werden Fortbildungspunkte beantragt.

Leitung Christiane Achtzehn, Dr. Donate Galda

Leitung Randy Wolbert

26AC02 Freitag, 30.01.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 01.02.2026, 12 Uhr

26RWO01 Sonntag, 04.10.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 09.10.2026, 12 Uhr

Kursgebtiihr € 195,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 425,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Chan-Retreat

mit Hsin Tao und Maria Reis Habito

Dies ist ein Prasenzkurs mit Online-Zuschaltung von
Meister Hsin Tao aus Taiwan. Chan (das chinesische
Wort fiir Zen), das Sitzen in Stille, fordert nach den
Erkenntnissen der modernen Wissenschaft die Selbst-
heilungskrafte in hohem Maf3e. Im Chan l6sen wir uns
immer wieder geduldig von Gedanken, Vorstellungen
und Konzepten, so dass der Verstand zur Ruhe kommt.
So kdnnen wir tiefe Stille erfahren, den zeitlosen
Seinsgrund, aus dem alles entsteht: Stille — Gberall, zu
jeder Zeit. Wir praktizieren v. a. die Meditation der vier
Schritte: tiefes Ein- und Ausatmen; das Bewusstsein auf
den Bereich unterhalb der Nase, auf den Mund und auf
die Betrachtung des spirituellen Herzens lenken; das
Bewusstsein sich mit dem Atem verbinden lassen; das
Lauschen auf die Stille in allem.

Meister Hsin Tao ist einer der erfahrensten Meister der
chinesischen Chan-Tradition und unterrichtet weltweit.
Die Leitung des Chan-Retreats ubernimmt er per Online-
Zuschaltung (inklusive Ubersetzung). Vor Ort wird das
Retreat von seinen erfahrenen Assistentinnen begleitet.
Das Retreat beinhaltet gefiihrte Sitz- und Gehmeditation,
Vortréage, Einzelgesprache und Korperiibungen (Gongfa).

Der Kurs eignet sich insbesondere fiir Gelibte, aber auch
Anfanger*innen sind willkommen.

Sesshin —
sit down and shut up

mit Brad Warner

,Das ganze Universum
ist eine helle Perle.”
(Zen-Meister Gensha)

Was ist der Sinn und Zweck des Lebens? Gibt es tiber-
haupt einen Sinn? Wir hoffen oft, dass uns jemand die
Antwort auf diese Fragen geben kann. Aber wenn wir

in Buichern suchen oder Lehrenden zuhdren, helfen uns
die Antworten meist nicht, mit unserem Leiden besser
umgehen zu kénnen. Der Buddha verstand, dass wir die
Antwort flr uns selbst entdecken mussen. Er fordert uns
auf, still zu sitzen und die Realitat des Augenblicks zu
erfahren, ohne an etwas Bestimmtes zu denken. Durch
diese einfache Ubung entdeckte er, dass alles, was er
Uber sich selbst geglaubt hatte, eine Illusion war und die
ganze Welt ihm gehorte. Er erkannte, dass dies fiir jedes
Wesen im Universum gilt — auch fur uns.

Wir testen die Methode des Buddha und praktizieren das
Sitzen in Stille (Zazen), um herauszufinden, ob er Recht
hatte. Individuelle Probleme kénnen im Einzelgesprach
(Dokusan) geklart werden.

Brad Warner ist ein Lehrer der Soto-Zen-Tradition, die
im 13. Jh. von Meister Eihei Dogen in Japan begriin-

det wurde. Die Vortrage (Teisho) werden sich v. a. auf
Dégens Buch Shébogenzé konzentrieren. Die Kurssprache
ist leicht versténdliches Englisch.

Geeignet flr Anfanger*innen und Gelbte. Eine Ein-
flihrung ist integriert.

Leitung Meister Hsin Tao, Dr. Maria Reis Habito

Leitung Brad Warner (Zen-Meister)

26HTO1 Dienstag, 09.06.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 14.06.2026, 11 Uhr ohne Mittagessen

26BWO01 Sonntag, 11.10.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 15.10.2026, 12 Uhr

Kursgebtihr € 350,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebtihr € 340,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Sesshin —
Zen, Yoga und Qigong

mit Paul J. Kohtes

,Mach dir bitte keine Sorgen.
Wo auch immer du bist,
du bist stets du.*
(Ikkyu Sojun)

Ankommen, sich hinsetzen und loslassen.

Dieser Kurs hat die Klarheit eines traditionellen Zen-
Sesshins und die Leichtigkeit eines Wolkenfluges. Das
stille Sitzen im Zazen verbindet sich hier mit dem Flie3en
in den Yoga- und Qigong-Ubungen. So kann eine Intensi-
tat der Wahrnehmung und des Loslassens entstehen, wie
sie im Alltag nur schwer zu erreichen ist.

Die Shakuhachi-Meisterin Alexandra Kraus wird als
Special Guest das Sesshin mit musikalischen Impulsen
begleiten.

Um einen harmonischen Ablauf sicherzustellen, sollten
sich Teilnehmende ohne Vorerfahrung vor der Anmel-
dung mit dem Kursleiter besprechen.

Kontakt: paul@healingformula.de
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Sesshin mit Yoga

mit Michael von Briick

Sesshin bedeutet ibersetzt ,Begegnung in der Geistes-
tiefe" und férdert die Sammlung und geistige Wachheit
in allen Tatigkeiten von friih morgens bis spat abends,

im Sitzen, Gehen, Essen und Arbeiten — alles wird in
konzentrierter Geisteshaltung ausgelbt. Die Teilnehmen-
den widmen sich intensiv der Zen-Meditation und dem
,Vertraut werden mit dem eigenen Geist".

Das Sesshin beinhaltet striktes Schweigen, taglich ca.

13x 30 Min. Meditation im Stil des Zazen, personliche
Gesprache mit dem Lehrer zur individuellen Gestaltung
der Praxis (Dokusan) und einen taglichen Vortrag (Teisho)
uber Zen und die Koan-Traditionen. Die Vortrage er-
schliefSen den Sinn des Zen-Weges fiir uns als Menschen
des Westens. Auf3erdem Uben wir uns in Achtsamkeit
durch Gehmeditationen und ca. eine Stunde Mitarbeit in
Haus und Garten (Samu).

Das Besondere an diesem Kurs ist die Verbindung von
Zen-Meditation mit Yogapraxis und Atemiibungen
(Pranayama).

Das Sitzen in schweigender Versenkung (Zazen) ist
Grundlage fir die tiefe Erfahrung des Zen. Gezielt aus-
gewahlte Yoga- und besonders Atemubungen (t&glich

2 x ca. 50 Min.) unterstitzen die Meditationspraxis und
helfen, Verspannungen zu l6sen. Gehmeditation (Kinhin),
Vortrage und gemeinsames Arbeiten helfen, die Zen-
Haltung in den Alltag zu Ubertragen.

Erfahrungen in Meditation und Yoga sind erwiinscht.

Bitte mitbringen: gedeckte Kleidung, die keine Aufmerk-
samkeit auf sich zieht.

Leitung Paul J. Kohtes

Leitung Prof. em. Dr. Michael von Briick

26PKO01 Sonntag, 23.08.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 27.08.2026, 12 Uhr

26VBO1 Sonntag, 11.01.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 18.01.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 420,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 462,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Vom Ende her denken —
/Zen-Seminar um die
hospizliche Sorge

mit Friederike Boissevain

,Grof3 ist die Angelegenheit von Leben und Tod."“ Blumen
welken, Brennholz wird zu Asche, Menschen werden
krank und sterben. Solange dies in Biichern steht oder
auf dem Bildschirm passiert, wahnen wir uns meistens

in Sicherheit. Aber irgendwann trifft es uns: direkt und
unmissverstandlich, ob durch den Tod eines nahen
Angehdrigen oder weil wir selbst ernsthaft erkranken.
Manche von uns erleben dies téglich in ihrer Arbeit, ande-
re suchen sich ein hospizliches Ehrenamt oder kimmern
sich um ihre Angehérigen. Die grof3e Angelegenheit des
Sterbens ist auch eine grof3e Angelegenheit unseres
Lebens. Wie wir mit dieser zentralen Frage umgehen,
wirkt sich entscheidend auf unser jetziges Leben aus.

Getragen von den Formen des Zen (Zazen 4-5 Std. tag-
lich, Kinhin, Rezitation), widmen wir uns Fragen, Emotio-
nen und Herausforderungen am Lebensende. Inwiefern
kann uns die Zen-Praxis dabei unterstiitzen? Neben
Vortragen zur spirituellen Sorge gibt es Anregungen fir
die Sterbebegleitung, Gruppenarbeit und geniigend Zeit
zur Diskussion.

Meditationserfahrung ist hilfreich, aber keine Voraus-
setzung.

Am Montag, 16.03.2026 findet ein kostenfreier Online-
Infoabend (26BV02/ON) statt — mit Raum fiir Fragen
und weitere Informationen. Die Teilnahme ist keine
Voraussetzung fir den Prasenzkurs.

Eine leuchtende Perle -
/en-Seminar

mit Friederike Boissevain

Zen-Meister Eihei Dogen sprach vom Bild einer leuch-
tenden Perle, um die gesamte Welt und unser Leben

zu bezeichnen: kostbar und vollkommen. Wie leuchtet
diese Perle, wahrend wir leben? Kénnen wir sie auch dann
halten, wenn unser Leben aus den Fugen gerat? Wie
gelingt es uns, einen klaren Geist und ein empfindsames
Herz zu bewahren in einer komplizierten Welt? Was gibt
uns Kraft, was trostet uns? Wie kdnnen wir Gegensatze
miteinander verbinden?

In diesem Seminar méchten wir uns, getragen von den
Formen des Soto-Zen, diesen Fragen widmen. Hierbei
befolgen wir den alten klosterlichen Tagesrhythmus mit
Zeiten der Meditation, Rezitation, Arbeit (Samu) und
Pausen. Wir sitzen téglich 4-5 Std. Zazen und verbringen
einen Teil unserer Zeit im Edlen Schweigen. Dartiiber
hinaus gibt es die Méglichkeit fiir kreativen Ausdruck und
gemeinsamen Austausch.

Meditationserfahrung ist hilfreich, aber keine Voraus-
setzung.

Leitung Dr. Dr. Friederike Juen Boissevain (Zen-Meisterin)

Leitung Dr. Dr. Friederike Juen Boissevain (Zen-Meisterin)

26BV03 Sonntag, 13.09.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 18.09.2026, 12 Uhr

26BV01 Mittwoch, 01.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 05.04.2026, 9 Uhr

Kursgebtihr € 320,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 260,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Gebrochen und doch heil -
/en-Seminar

mit Friederike Boissevain

Wir leben in einer Welt, deren Widerspriiche und Dis-
sonanzen einen alltéglichen Aspekt unseres Erlebens
ausmachen. Als spirituell Ubende kommen wir nicht
umhin, uns den Ecken und Kanten unserer Existenz zu
widmen. Spétestens, wenn sich ,Alter, Krankheit, Tod"
in unseren Horizont schieben, haben wir die Chance

zu erfahren, dass ein Leben auch dann blihen kann,
wenn es der meisten, bislang als identitatsentscheidend
wahrgenommenen Attribute unserer selbst zunehmend
beraubt wird.

Die Ubung des Zen lehrt uns, zu schauen und zu
hinterfragen: Gibt es etwas, das immer ungebrochen

ist? Wer oder was ist das? Auf dem spirituellen Weg
werden Ubergéange durchléssiger, die Unterschiede
zwischen ,krank* und ,gesund", ,heil* und ,gebrochen®,
zwischen ,mir und ,anderen” geringer: Wir méchten
uns kiimmern. Um alles — vom Tor im Garten bis hin zu
unseren Néchsten. Wie dies gelingen kann und hierbei zu
einem Zugewinn an Lebensfreude und Erfullung beitragt,
mdchten wir gemeinsam erspiren: durch Meditation
(Zazen 4-5 Std. taglich), Arbeit (Samu), Vortrage,
Gruppenarbeit und kreativen Austausch. Einen Teil
unserer Zeit werden wir im Edlen Schweigen verbringen.

Meditationserfahrung ist hilfreich, aber keine Voraus-
setzung.
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EINS. Uber die vier Weisen,
fihlende Wesen zu umarmen —
/en-Seminar

02 Zen

mit Friederike Boissevain

In Meister Dogens Kapitel ,Bodaisatta Shishobo" werden
die vier Weisen, flihlende Wesen zu umarmen, beschrie-
ben. In diesem Zen-Seminar wollen wir uns den Aspekten
des Gebens, der freundlichen Worte, des heilsamen
Handelns und des Eins-Werdens widmen. ,Eins-Werden
bedeutet, sich nicht zu unterscheiden. Weder von mir
selbst noch von anderen."

In diesem Seminar méchten wir uns, getragen von den
Formen des Zen, diesen Fragen widmen. Hierbei befolgen
wir den alten klosterlichen Tagesrhythmus mit Zeiten
der Meditation, Rezitation, Arbeit (Samu) und Pausen.
Wir sitzen téglich ca. 5 Std. Zazen und verbringen einen
Teil unserer Zeit im Edlen Schweigen. Dariiber hinaus
gibt es die Mdglichkeit fur kreativen Ausdruck und fur
gemeinsamen Austausch. Der Kurs wird in der Tradition
des Soto-Zen gehalten.

Der Kurs richtet sich an Menschen, die bereits Medi-

tationserfahrung besitzen oder sich fiir Meditation
interessieren.

Leitung Dr. Dr. Friederike Juen Boissevain (Zen-Meisterin)

Leitung Dr. Dr. Friederike Juen Boissevain (Zen-Meisterin)

26BV04 Sonntag, 18.10.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 22.10.2026, 12 Uhr

26BV05 Mittwoch, 16.12.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 20.12.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 260,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 260,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Das verborgene Licht —
/Zen-Retreat

mit Susanne Dittrich

In dem Buch ,Das verborgene Licht" (Florence Caplow/
Susan Moon) sind erstmalig umfassend buddhistische
Geschichten aus 2500 Jahren veroffentlicht worden, in
deren Zentrum Frauen und ihr Erwachen stehen, kom-
mentiert von zeitgendssischen Meditationslehrerinnen.
Dieses Licht der Weisheit, hier von Frauen entfacht und
weitergetragen, soll gemeinsam betrachtet und erfahren
werden und vor allem die eigene Praxis bereichern.

Die Zen-Tradition pragt den Rahmen des Retreats. Die
Geschichten werden, ahnlich wie in der traditionellen
Koan-Schulung, genutzt, um in Kontakt mit der eigenen
bzw. grundsétzlichen Weisheit zu kommen.

Kurselemente:

taglicher Vortrag, Einzel- und Gruppengesprache,
Sitz- und Gehmeditation, Korperiibungen, ansonsten
Schweigen.

Etwas Erfahrung in stiller Meditation ist erwlnscht,
Erfahrung in Zen-Meditation und Koan-Praxis wird nicht
vorausgesetzt.

Weitere Zen-Angebote

Symposium Zen — 100 Jahre Zen im Westen:
Visionen fur die Welt von heute

Nahere Informationen siehe Seite 176.

Susanne Jushin Dittrich Sensei

Mittwoch, 28.10.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 01.11.2026, 12 Uhr

Leitung

26SDO01

Kursgebiithr € 260,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Leitung

26SY03

Dr. Alexander Poraj (Zen-Meister)

Freitag, 16.10.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 18.10.2026, 12 Uhr

Mehr als Du denkst! —
Zen fir Dich (18-30 Jahre)

Nahere Informationen siehe Seite 192.

Leitung Manfred Rosen (Zen-Meister)
26ST03 Sonntag, 11.01.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 14.01.2026, 12 Uhr
26ST04 Montag, 15.06.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 18.06.2026, 12 Uhr
26ST05 Donnerstag, 22.10.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 25.10.2026, 12 Uhr

Gemeinsam erleben —
Zen fir Eltern mit Kindern (ab 7 Jahren)

Nahere Informationen siehe Seite 191.

Leitung Manfred Rosen (Zen-Meister)
26R001 Freitag, 24.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 26.04.2026, 12 Uhr
26R002 Freitag, 03.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 05.07.2026, 12 Uhr
26R003 Freitag, 28.08.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 30.08.2026, 12 Uhr
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Yoga

Yoga (Sanskrit, ,Zusammenfiigung", ,Verbindung") ist Am Benediktushof werden zahlreiche Yogastile

ein jahrtausendealter Ubungsweg, der sich in Indien angeboten, die den Fokus auf unterschiedliche
entwickelt hat. Yoga umfasst kérperliche und spirituelle Aspekte legen, um eine umfassende und ganzheitliche
Ubungen, ist herausfordernd und zugleich heilsam fiir Entwicklung zu ermoglichen: Ashtanga Yoga, Chakra

den Kérper. Die Grundlage des yogischen Denkens beruht ~ Yoga, Hatha Yoga, Kundalini Yoga, Mindful Yoga,
auf der Annahme, dass die Hauptursache unseres Leidens ~ Samyama Integrale Yogameditation, Yin Yoga.
darin liegt, die Realitat nicht so zu sehen, wie sie ist.
Aktuelle Infos zu unseren Online-Kursen finden Sie auf
Ziel des Yoga ist es, den Ubenden aus der Ich-Identifizierung ~ www.benediktushof-holzkirchen.de
des menschlichen Bewusstseins in eine allumfassende
Erfahrung eines Einheitsbewusstseins zu transformieren.
Wenn der Geist klar ist, spiegelt er die Wirklichkeit wider.

Das Yoga, das wir heute kennen, hat im Laufe der
Jahrhunderte verschiedene Formen mit unterschiedlichen
Methoden und Schwerpunkten entwickelt. Yoga ist ein
Ubungsweg, der Herz, Geist und Kérper miteinbezieht.

Er schlief3t die Beobachtung und Lenkung des Atems
(Pranayama), Meditation (Dhyana) sowie Kérperiibungen
(Asanas) mit ein. Durch die Achtsamkeit auf den Atem,
das bewusste Bewegen des Kérpers und die Beruhigung
des Geistes findet eine Harmonisierung statt, die Ent-
spannung bewirkt.

Yoga bringt dich in den Augenblick,
der einzige Ort,

wo das Leben existiert.
B.K.S. lyengar
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Samyama
Integrale Yogameditation

mit Harald Homberger und Doris Karner-Klett

,Yogah cittavrtti nirodah“
,Yoga ist der Zustand, wenn
die Gedankenbewegungen
zur Ruhe kommen.*

(¥s12)

Kurs in Stille

Samyama Integrale Yogameditation ist ein spiritueller
Weg, der in die Erfahrung der Einheit — Yoga oder auch
Samadhi genannt - flihren mochte.

Samyama Integrale Yogameditation integriert Kérper,
Atem, Geist und Handlungsanweisungen fiir den Alltag
zu einem ganzheitlichen Ubungsweg. Asana-Praxis in
Atemachtsamkeit, Pranayama, Chanting, Geistbetrach-
tungen, Rezitation, Stillepraxis, Gehmeditation, Darshan
und die spirituelle Einzelbegleitung sind Bestandteile
des Weges.

Die folgenden Kurse eignen sich fiir Fortgeschrittene und
fur Menschen mit Interesse an Yogameditation.

Informationen unter: h.homberger@web.de

Leitung Harald Homberger

26HHO2 Donnerstag, 05.03.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 08.03.2026, 12 Uhr

26HHO03 Mittwoch, 27.05.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 31.05.2026, 12 Uhr

26HHO04 Sonntag, 23.08.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 28.08.2026, 12 Uhr

26HHO5 Sonntag, 18.10.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 21.10.2026, 12 Uhr

26HHO6 Dienstag, 24.11.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 29.11.2026, 12 Uhr

Informationen unter: karner-klett@t-online.de

Leitung Harald Homberger

26HHO1 Einflihrungskurs
Donnerstag, 29.01.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 01.02.2026, 12 Uhr

Leitung Doris Karner-Klett

26DKO01 Freitag, 06.02.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 08.02.2026, 12 Uhr

26DK02 Freitag, 27.03.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 29.03.2026, 12 Uhr

26DKO03 Donnerstag, 14.05.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 17.05.2026, 12 Uhr

26DK04 Sonntag, 29.11.2026, 18 Uhr bis

Dienstag, 01.12.2026, 12 Uhr

Kursgebithr  26HHO1 €195,-
26HH02, 26HHO5,
26DKO03 €220,
26HHO03 €240,-
26HH04, 26HH06 €260,-
26DK01, 26DK02,
26DK04 €185,

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Yoga -
ein Weg in die Stille und
Prasenz

mit Ulrike Schwenkler

,Die Stille eint und heilt."
(Willigis Jager)

Kurse mit verschiedenen Schwerpunkten

Die Meditation ist das Herzstlick des Yoga. Sie fithrt uns
in die Erfahrung des Augenblicks und hilft, in eine innere
Stille zu kommen, in der Heilung auf korperlicher und
geistiger Ebene moglich wird. Stille ist untrennbar mit
Prasenz verbunden. Dabei entfaltet sich unsere Her-
zenskraft und wir werden in ein friedliches Denken und
Handeln gefiihrt.

Die im Kurs erlernte Yogapraxis kann auch problemlos in
den Alltag integriert werden und unterstitzt eine kraft-
volle Ruhe in uns. Dadurch kénnen wir Stress abbauen

und werden resilienter.

Kurselemente:

Meditation (Dhyana), K6rperibungen (Asanas) mit
energetischen und spirituellen Aspekten, Atemiibungen
(Pranayama), Gehmeditation und Vortrége.

03 Yoga

Die Kérperiibungen zwischen den Meditationen dienen
dazu, die Gegenwartigkeit und Ruhe auch in der Be-
wegung beizubehalten und den Korper einerseits zu
kraftigen und andererseits zu entspannen.

Der spirituelle Hintergrund der Kurse basiert auf dem
Integralen Yoga nach Sri Aurobindo und der Tradition des
Kriya Yoga nach Yogi Ramaiah. ,Kriya“ in dieser Yogalinie
heif3t ,bewusst sein — bewusst handeln®.

Die einzelnen Kurse behandeln immer wieder neue the-
matische Schwerpunkte, die wir in unsere Ubungspraxis
integrieren. Die Kurse finden im Schweigen statt.

Geeignet sowohl flr Anfanger*innen als auch fir Gelibte
zur Vertiefung und Weiterentwicklung der Praxis.

Alle Kurse sind einzeln buchbar und bauen nicht auf-
einander auf.

Leitung Ulrike Schwenkler

26US01 Sonntag, 01.03.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 03.03.2026, 12 Uhr

26US02 Donnerstag, 30.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 03.05.2026, 12 Uhr

26US03 Sonntag, 12.07.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 14.07.2026, 12 Uhr

26US04 Donnerstag, 29.10.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 01.11.2026, 12 Uhr

26US05 Freitag, 18.12.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 20.12.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr ~ 26US01, 26US03,

26US05 €175,

26US02, 26US04 €215,-

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Achtsame Yogapraxis —
aus dem Herzen fuhlend...

mit Ansgar Sievering-Glatz

...sich und der Welt begegnen. Weg in die Stille

Sich der personlichen Erfahrung zuzuwenden und dabei
in einer tieferen Art und Weise dem eigenen Wesens-
kern Raum zu geben, ist das besondere Anliegen dieser
Yogaarbeit. Indem wir uns dem Kérper zuwenden und
die innere Symbolkraft der Kérperhaltungen (Asanas)
bewusst erleben, kénnen sich tiefere Erfahrungen entfal-
ten. Still werden, nach innen lauschen und es geschehen
lassen — das sind Schritte auf dem Weg zur eigenen
Mitte. Wir erarbeiten die Asanas in gelassener, achtsamer
und konzentrierter Form. Hier steht nicht Perfektion im
Vordergrund, sondern die eigene Moglichkeit, sich der
jeweiligen Haltung zu ndhern und in ihr zu verweilen.
Hinfiihrende Ubungen helfen uns dabei. Auf diesem Weg
ist der Atem bzw. die Atemenergie, die Kraft des Prana,
der wichtigste Begleiter.

Elemente aller Kurse von A. Sievering-Glatz:
langsam aufbauende Ubungssequenzen, flieende
Bewegungsabldufe, Asanas, Pranayama, geflihrte Korper-
wahrnehmung, Kurzimpulse im Tagesverlauf, achtsames
Gehen, geflihrte sowie stille Meditationen, Klangschalen-
arbeit und Tonen. Als Unterstltzung innerer Prozesse sind
Einzelgesprache moglich.

Die Kurse finden vorwiegend im Schweigen statt.

Leitung Ansgar Sievering-Glatz

26AS01 Donnerstag, 19.02.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 22.02.2026, 12 Uhr

26AS02 Freitag, 14.08.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 16.08.2026, 12 Uhr

26AS03 Donnerstag, 02.07.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 05.07.2026, 12 Uhr

Kursgebithr ~ 26AS01, 26AS03 €290,-
26AS02 €220,-

Achtsame Yogapraxis —
spurend den Kraften der
Chakren begegnen

mit Ansgar Sievering-Glatz

Weg in die Stille

Chakren sind Energiezentren im feinstofflichen Kérper-
bereich, die auf den physischen Kérper einwirken und ihn
beleben. In der indischen Tradition geht man von sieben
Hauptchakren im Menschen aus, die sich entlang der
Wirbelsdule und in verschiedenen Kérperbereichen befin-
den. Diese Energiezentren sorgen dafir, dass wir gesund
und vital sein kénnen.

Jedes Chakra steht in Verbindung mit spezifischen
Qualitaten und ist mit archetypischen Eigenschaften
verknlpft. So reprasentiert jedes Chakra eine andere
Ebene des Bewusstseins und symbolisiert den geistigen
Entwicklungsweg des Menschen, beginnend von unten
nach oben.

Der Kurs findet vorwiegend im Schweigen statt.

Leitung Ansgar Sievering-Glatz

26AS04 Sonntag, 09.08.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 13.08.2026, 12 Uhr

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr ~ €290,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Achtsame Yogapraxis
und Kontemplation —
Wege in die Stille

mit Ansgar Sievering-Glatz und Maria Kolek Braun

Achtsame Yogapraxis und Kontemplation gehen von der
Einheit des Menschen aus.

Die Grundlage der Kontemplation ist immer die Prasenz
im Augenblick, das achtsame Sptren und Wahrnehmen
dessen, was jetzt ist. Wir sitzen in Stille, lenken die Acht-
samkeit auf den Atem oder ein Wort oder einen Satz,
damit das Denken zur Ruhe kommen kann und Stille
erfahrbar wird.

Die achtsame Yogapraxis fiihrt mit bewussten und acht-
sam ausgeflhrten Bewegungsabfolgen und Asanas sowie
der Atem-Achtsamkeit in diese spiirende Prasenz. Der
Korper wird geschmeidiger und durchléssiger und lasst so
ein entspanntes Sitzen in der Kontemplation zu. Damit
sich das Tor der Erkenntnis, wer wir zutiefst sind, 6ffnen
kann, braucht es einen beruhigten Ceist. Die achtsame
Yogapraxis und die Kontemplation als innere Wege er-
ganzen sich dabei gegenseitig.

Die Kurse finden vorwiegend im Schweigen statt.
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Mindful Yoga -
annehmen, erkennen,
loslassen

mit Susanne Giesse

»Jenseits von richtig oder falsch
gibt es einen Ort — wir treffen uns dort."
(Rumi)

Losgelost von unserer gewohnten Umgebung und ge-
fullten Terminkalendern wollen wir uns in diesen Tagen
die Zeit nehmen, uns bewusst zurtickzuziehen und zur
Ruhe zu kommen. Indem wir die Aufmerksamkeit nach
innen richten und das unmittelbare Erleben im Augen-
blick Giben, werden innere Prozesse erfahrbar. Unser
Kérper und die Asana-Praxis sind dabei wundervolle
Moglichkeiten, uns zu zentrieren und wieder mehr bei
uns anzukommen. Kérperempfindungen, Gedanken und
Gefiihle bekommen Raum und wir kdnnen erkennen, wie
wir unsere Realitat kreieren.

In der Stille und Innenschau entsteht innere Freiheit, die
uns mehr Gelassenheit, Klarheit und vor allem Wahlmég-
lichkeiten schenkt. Frei gewordene Energie kénnen wir
nutzen, um neue Wege einzuschlagen.

Kurselemente:

sanftes und achtsames Hatha Yoga (einschl. Yin Yoga),
Kérperwahrnehmung, gefiihrte und stille Meditation,
Erfahrungsaustausch in der Gruppe.

Leitung Susanne Giesse
26GI01 Donnerstag, 22.01.2026, 18 Uhr bis
Leitung Ansgar Sievering-Glatz, Maria Kolek Braun Sonntag, 25.01.2026, 12 Uhr
26AS05 Sonntag, 26.04.2026, 18 Uhr bis 26GI02 Sonntag, 21.06.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 30.04.2026, 12 Uhr Mittwoch, 24.06.2026, 12 Uhr
26AS06 Sonntag, 01.11.2026, 18 Uhr bis 26GI03 Sonntag, 06.09.2026, 18 Uhr bis

Donnerstag, 05.11.2026, 12 Uhr

Mittwoch, 09.09.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 345,~ zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr ~ €290,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Integrale Yogapraxis und
Kontemplation zu Ostern

mit Roswitha Maria Gerwin

Wie bei allem Suchen nach dem wahren Sinn des Lebens
gehen wir viele Wege und Umwege, um irgendwann
wieder nach Hause zu kommen. Oft beginnt danach ein
tieferes religioses Verstandnis fir dstliche und westliche
Mystik, die sich in Einem trifft.

Auch flr Meditationsanfanger*innen geeignet.

Elemente aller Kurse von R. M. Gerwin:
fruihmorgendliches Gehen, einfiihlende Yoga-, Atem- und
Entspannungstibungen, stille und gefiihrte Meditationen,
meditatives Gehen, Einzelgesprache und Kurzvortrage mit
Bezug zu Praxis und Alltag, vorwiegend Schweigen.

Integrale Yogapraxis und
Kontemplation

mit Roswitha Maria Gerwin

In der Integralen Yogapraxis ist es moglich, alle spirituel-
len Wege mit praktischen Yogalibungen zu begleiten,
nach der Intention: Wir missen nichts erreichen, wir
erlauben uns, Spannungen loszulassen, Krafte aufzu-
bauen, der Dehnung nachzugeben, um fiir die Meditation
aufgerichtet und eingestimmt zu sein.

Auch fur Meditationsanfanger*innen geeignet.

Leitung Roswitha Maria Gerwin

26RG02 Donnerstag, 20.08.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 23.08.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 195,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Integrale Yogapraxis
und Kontemplation
im Advent

mit Roswitha Maria Gerwin

Wiederholende Meditationen schenken Herzberiihrung

und Klarheit im Alltag. Mit hinfuhrenden Ubungen, auch
aus dem Yoga Dance, sind wir auf vertiefende Yogahal-

tungen und Stille-Meditationen eingestellt.

Flr diesen Kurs ist eine Einfuhrung in Meditation wiin-
schenswert.

Leitung Roswitha Maria Gerwin

Leitung Roswitha Maria Gerwin

26RGO1 Donnerstag, 02.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 05.04.2026, 9 Uhr

26RGO3 Donnerstag, 10.12.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 13.12.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 195,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 195,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Yoga — Reise zur innersten
Quelle mit der Energie der
sieben Chakren

mit Monika Fell-Hagen

Integrales Yoga und Methoden aus der transpersonalen
Psychologie begleiten uns auf dem Weg zum Heilwer-
den, auf dem Weg der Auflosung innerer Konflikte in

das Gewahrsein von Lebendigkeit und Stille. Die sieben
Energiezentren sind Briicken zwischen unserem grobstoff-
lichen Kérper und der feinstofflichen Welt.

Jedem Chakra st ein Lebensthema zugeordnet:

— Waurzelchakra: Urvertrauen, Sicherheit

— Sakralchakra: mannliche und weibliche Energie,
Sexualitat

— Solar-Plexus-Chakra: gesunde Ich-Krafte,
Selbstwert

— Herzchakra: Liebe, Verséhnung

— Kehlchakra: Kommunikation

— Stirnchakra: Intuition

— Scheitelchakra: Verbundenheit mit dem
Absoluten, All-Eins-Sein

Auf dem Ubungsweg begleiten uns zu jedem dieser
Lebensthemen Asanas und Atemibungen aus dem Hatha
Yoga, geflihrte Meditationen, Energiearbeit, Malen, Tanz,
Tonen, einflihlende Gesprache und Sitzen in Stille.

03 Yoga

Yin Yoga —
panta rhei — alles fliefst

mit Ute Gehweiler

Yin Yoga ist eine Kombination aus indischer Yoga-
tradition und traditioneller chinesischer Medizin (TCM).
Es ist eine ruhige Yogapraxis, in der Stellungen langer ge-
halten werden als in anderen Yogastilen. Dadurch wirkt
sie auf die Faszien, die tieferen Bindegewebsschichten,
die z. B. haufig Ausléser von Riickenschmerzen sind.

Die langere Verweildauer in den zumeist sitzenden und
liegenden Haltungen fordert das Loslassen und hat eine
beruhigende Wirkung auf das Nervensystem. Yin-Hal-
tungen lehren uns, Langsamkeit und Stille wieder mehr
zu schétzen. Nicht die Kraft und die Bewegung stehen
im Vordergrund. Es geht vielmehr darum, in die Asanas
hinein zu entspannen, den Atem frei fliefen zu lassen
und uns selbst Achtsamkeit zu schenken. So kann unsere
Lebensenergie wieder besser flie3en und Blockaden
kénnen sich l6sen. Yin Yoga hilft, den Kérper beweglich
zu halten und den Fluss des Lebens zu harmonisieren.

Kurselemente:

Pranayama, Meditation, Asanas, Ubungssequenzen
passend zu den Jahreszeiten und zu bestimmten Korper-
regionen.

Geeignet flr neue und erfahrene Yogis jeden Alters.

Leitung Monika Fell-Hagen Leitung Ute Gehweiler

26MFO01 Sonntag, 12.04.2026, 18 Uhr bis 26UGO01 Sonntag, 15.02.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 15.04.2026, 12 Uhr Dienstag, 17.02.2026, 12 Uhr

26MF02 Donnerstag, 17.09.2026, 18 Uhr bis 26UG02 Freitag, 16.10.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 20.09.2026, 12 Uhr

Sonntag, 18.10.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 330,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 160,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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03 Yoga

Kundalini Yoga

mit André Danke

Kundalini Yoga nach Yogi Bhajan ist ein 5000 Jahre altes,
authentisches System von Yogaiibungen und Meditatio-
nen, das Gesundheit, Freude und spirituelles Bewusstsein
fordert. Es ist eine in sich geschlossene Wissenschaft,

die Kérperhaltungen, Bewegung, Klang, Atem und
Meditation in kraftvollen Yogareihen verbindet. Durch
das gezielte Aufsteigen der Kundalini-Energie kann eine
Erfahrung unseres hochsten Bewusstseins entstehen.

Die regelmafige Praxis von Kundalini Yoga hat u. a.
folgende Wirkungen:
— Aufbau und Erhalt eines gesunden und gut
geformten Korpers
— Steigerung der Vitalitat
erhohte Flexibilitat und Stérke des Geistes
in Zeiten von Stress und Wandel
Harmonisierung des Driisensystems
Starkung des Nervensystems
Forderung des Kreativpotenzials
— Kontaktaufnahme mit dem in uns ruhenden
Wissen und der uns angeborenen Weisheit
— Realisierung und Ausschopfung
unseres Potenzials

Alle Kurse sind einzeln buchbar und bauen nicht
aufeinander auf.

Elemente aller Kurse von A. Danke:

Vortrage, Pranayamas (Atemibungen), Kriyas (Ubungs-
reihen), (Gong-)Meditationen und ggf. Chanten von
Mantras.

Die Kraft der Erneuerung — Neujahrsretreat (26SR01)
Wir nutzen dieses Retreat, um uns tiefgreifend auf kor-
perlicher, mentaler und energetischer Ebene zu erneuern.
Wir lassen unseren Stress gehen und leben neue Leichtig-
keit und Vitalitat. Wir transformieren unsere personlichen
Probleme, Beziehungen und Begrenzungen, um uns einen
wirklich neuen Start zu ermoglichen.

Die 3 C’s zur Selbstbefreiung (26SR02)

Wir spiiren: Da ist mehr in uns, mehr Kraft, mehr Klar-
heit, mehr Bewusstsein. Wir erlernen in diesem Retreat,
welche 3 C’s das konditionierte Selbst (Jivan) gefangen
halten und welche 3 C's zu seiner Befreiung (Moksha)
beitragen. Unser konditioniertes Selbst, dieses alte
Programm, blockiert den Weg zum wahren Potenzial. Zu
den 3 C's zahlen: Compare — du misst dich an anderen
und verlierst dich selbst. Compete — du kdmpfst, wo du
eigentlich wachsen konntest. Confuse — du suchst im
Auf3en, was nur im Inneren zu finden ist.

Die 8 Elemente der Exzellenz (26SR03)

Exzellenz besteht darin, herauszufinden wer wir sind und
die Courage zu besitzen, dies zu manifestieren. Jede*r
von uns hat die Méglichkeit, Exzellenz zu erreichen, denn
diese Fahigkeit wohnt jedem Menschen inne. Exzellenz zu
leben bedeutet, eine konstante Haltung in sich zu tragen,
sich Gber den Druck und die Einschrankungen von Zeit
und Raum zu erheben, so dass der Verstand sich auf die
Frequenz der Seele einstimmen kann. Yogi Bhajan hat
die 8 Elemente der Exzellenz als eine Navigationshilfe
hinterlassen, die uns helfen kann, Herausforderungen mit
Exzellenz zu begegnen. Wir wollen dieses Retreat nutzen,
um die 8 Elemente fir uns, unsere Ziele und unseren
Erfolg taglich greifbar zu machen und zum Leben zu er-
wecken.

Die 4 Maras (26SR04)

Die Maras beschreiben die Natur von Hindernissen und
wie wir dadurch unsere Orientierung und unser Vertrauen
in uns selbst verlieren konnen. Sie zeigen auf, wie wir ge-
wohnheitsmé&fig genau das vermeiden, was im Moment,
im Hier und Jetzt, prasent ist. Dieser Kurs wird unsere
Wahrnehmung dafiir scharfen und verandern. So wird es
uns moglich, zu erkennen, wo und wie uns vermeintliche
Hindernisse als Lehrer geschickt werden. Wir merken, wo
wir im Leben feststecken und wie wir diese Blockaden
l6sen konnen.

Leitung André Danke (Sat Ravi Singh)
26SRO1 Freitag, 09.01.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 11.01.2026, 12 Uhr
26SR02 Sonntag, 10.05.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 12.05.2026, 12 Uhr
26SR03 Donnerstag, 30.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 02.08.2026, 12 Uhr
26SR04 Freitag, 23.10.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 25.10.2026, 12 Uhr

Kursgebithr ~ 26SR01, 26SR02,

26SR04 €225,

26SR03 €325,-

03 Yoga

Yoga fur ein neues
Frauenbewusstsein

mit Charlotte Toma

Entspannen und Raume eréffnen (26CTO01)

In diesem Kurs lernen wir, unser Potenzial zu erkennen.
Wir erspliren Rdume, in denen wir Energie-Erfahrungen
machen und entdecken Freirdume des Alltagslebens, die
wir mit Spiritualitat fillen kénnen.

Schritte in die Verdnderung gehen (26CT02)

In diesem Kurs 6ffnen wir sanft das dritte Auge und
gehen neue Schritte in Richtung unserer Intuition und er-
weiterten Wahrnehmung. So finden sich Antworten, die
das bisherige Lebenskonzept oft nicht mehr geben kann.

Die beiden Kurse richten sich an Frauen, die Selbst-
heilung, innere Sicherheit und sicheren Umgang mit
Veranderung erfahren mochten.

Die Stunden beider Kurse werden getragen vom rhyth-
mischen Wechsel aus Yoga-Energie-Ubungen, flieBenden
Atemeinheiten, tiefer Meditation, Vortrag und Austausch
in der Gruppe.

Yogakenntnisse sind nicht erforderlich.
Beide Kurse sind einzeln buchbar und bauen nicht auf-
einander auf.

Leitung Charlotte Toma

26CTO01 Freitag, 10.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 12.04.2026, 12 Uhr

26CT02 Sonntag, 08.11.2026, 18 Uhr bis

Dienstag, 10.11.2026, 12 Uhr

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebithr € 285,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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03 Yoga

Ashtanga Yoga

mit Brigitte Antoni

Ashtanga Vinyasa Yoga ist eine dynamische Yogaform,
bei der wir Meditation in Bewegung erfahren kénnen, die
vom Atem getragen ist. Mit einer spezifischen Atem-
technik lernen wir, die Energie in unserem Kérper flie3en
zu lassen und damit Kraft und Raum fiir die Bewegung zu
entfalten. Dabei stellt sich eine innere Balance aus Stabi-
litdt und Flexibilitat sowie Aktivitat und Entspannung ein,
die unmittelbar wohltuend auf Kérper und Geist wirkt.

Wir erlernen beziehungsweise vertiefen die Elemente
Ujjayi, Bandhas und Asanas und verbinden diese zu einer
wirkungsvollen Yogapraxis. Jede Einheit schlieSen wir mit
einer ausgiebigen Endentspannung ab. Ergdnzend zu den
Asanas werden wir uns auch den anderen Aspekten von
Ashtanga Yoga widmen und gemeinsam in Meditation,
Atemiibungen und Yogaphilosophie nach Patanjali ein-
tauchen.

Geeignet flr Anfanger*innen und Celbte.

Ashtanga Yoga —
reset and connect

mit Therese Skovgaard Poulsen

Das Leben durch seine heilige Geometrie leben:

Dieses Training wird uns eine Blaupause geben, um die
physischen, psychologischen, spirituellen und mystischen
Aspekte des Yoga in das moderne Leben zu integrieren,
ohne das universelle Ziel der Praxis aus den Augen zu
verlieren. Es ist dazu da, uns Kraft, Flexibilitat und inneren
Frieden zu bringen.

Jede*r Teilnehmende erhélt durch diese Yogapraxis

ein Werkzeug, um inmitten von beschleunigten Ver-
anderungen, Beschwerden, Konflikten und Chaos
personlichen Frieden zu finden und aufrecht zu erhalten.
Das Verstandnis unserer eigenen inneren Ablaufe und
Funktionsweisen ist der Schliissel dazu, wie wir die Praxis
als lebendige Form in unser Leben bringen kénnen.

Wir fokussieren uns hauptséchlich auf Ashtanga Yoga,
eine flieende Meditationspraxis. Sie konzentriert sich auf
die innere Reinigung und Synchronisierung von Atmung
und Bewegung. Dabei wird innere Warme erzeugt und
Zirkulation entsteht. Wir tiben erholsame Stellungen
(Asanas) und traditionelle Atemtechniken (Pranayama)
sowie Sitz- und Gehmeditation. Wir erforschen auch die
Nadi-Klangheilung und sptren durch Sufi-Ubungen in
unseren Korper und Geist hinein. Vortrage zum Thema
Erndhrung/Lebensmittel als Medizin sowie yogische
Philosophie erganzen den Kurs.

Anfanger*innen und erfahrene Praktizierende eines
bestimmten Stiles erhalten eine auf3ergewshnliche

Anleitung, um die eigene Praxis zu vertiefen.

Die Kurssprache ist leicht verstandliches Englisch.

Leitung Brigitte Antoni Leitung Therese Skovgaard Poulsen

26A101 Freitag, 16.01.2026, 18 Uhr bis 26TPO1 Sonntag, 22.03.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 18.01.2026, 12 Uhr Donnerstag, 26.03.2026, 12 Uhr

26A102 Sonntag, 20.12.2026, 18 Uhr bis 26TP02 Sonntag, 04.10.2026, 18 Uhr bis

Dienstag, 22.12.2026, 12 Uhr

Donnerstag, 08.10.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 190,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 470,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Yoga und inneres Erforschen

mit Therese Skovgaard Poulsen und Michaela Nissel

Von den inneren Stiirmen zur Lebenskunst

Wir begeben uns auf eine Reise der Selbsterkundung, auf
der wir in eine neue innere Tiefe und Balance finden. Eine
Kombination verschiedener Elemente flihrt uns zu einer
ganzheitlichen Erfahrung: Yoga (v. a. meditativer Flow
des Ashtanga Yoga), Sitzen in Stille, Atemarbeit sowie
Erforschung innerer Bilder, durch die wir das Erfahrene
emotional integrieren kénnen.

Die Teilnehmenden erleben sich in Verbindung mit
Korper, Geist und Seele und erschlief3en sich neue
innere Kraftquellen. Diese sind die Grundlagen fiir eine
verbesserte Selbstregulation, um die Herausforderungen
des Lebens mit seinen inneren und duf3eren Stiirmen der
aktuellen Zeit zu meistern.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Die Kurssprache ist Englisch (Therese Skovgaard Poulsen)
und Deutsch (Michaela Nissel).

03 Yoga

Yoga fur Aufrichtung
und Gelassenheit

mit Kay Cantu

Die Teilnehmenden genief3en ihren K&rper in den Asanas,
durfen sich an den ihnen innewohnenden Kréaften er-
freuen, sich der entspannenden Leichtigkeit des Atems
6ffnen und die Qualitat meditativer Einkehr erfahren.

Mit praziser Anleitung und Begleitung werden Varia-
tionen des Sonnengrufes, in ihrer prazisen Einfachheit
anspruchsvolle Asanas, Tiefenentspannung, kraftvolle
Pranayama und Meditationen geiibt. Der Fokus liegt
dabei auf spielerischer Achtsamkeit als einem Weg zur
Intuition. Die Entwicklung eines intensiveren Korper-
bewusstseins verleiht diesem Aufrichtung, Wiirde und
Anmut und fihrt uns zu mehr innerer Balance.

Xperience Yoga verbindet jahrhundertealtes Erfahrungs-
wissen mit neuen Erkenntnissen. Die Ubungen helfen
uns, unsere Eigenverantwortung zu férdern. Im Alltag
kann das zu mehr Lebensfreude, innerer Gelassenheit,
Herzenskraft und Hingabe fiihren.

Praxisnahe Vortrage schaffen eine Briicke zwischen dem
ganzheitlichen indischen Yogasystem und den Beddirfnis-
sen der westlichen Menschen.

Leitung Kay Cantu

26KHO1 Freitag, 12.06.2026, 18 Uhr bis
Leitung Therese Skovgaard Poulsen, Michaela Nissel Sonntag, 14.06.2026, 11 Uhr ohne Mittagessen
26TP0O3 Sonntag, 11.10.2026, 18 Uhr bis 26KHO2 Freitag, 11.09.2026, 18 Uhr bis

Donnerstag, 15.10.2026, 12 Uhr

Sonntag, 13.09.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 420,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 165,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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03 Yoga

Yoga — Einklang durch
Verbindung

mit Kay Cantu

,Herzintelligenz ist eine Quelle

schneller, intuitiver Weisheit und

erhéht sowohl die mentale als auch

die emotionale Intelligenz,

indem sie alle Kérpersysteme

koordiniert und koharent macht."
(Susanne Marx)

Yoga ist Geschick im Handeln (26KH03)

In diesem Workshop lernen wir, Yoga als ein Werkzeug
zu verstehen, dessen Einfachheit und Alltagstauglichkeit
uns aufrichtet. Es vermag uns Klarheit, Mut, Gelassenheit,
Zielstrebigkeit, Mitgefiihl und Entspannung zu schenken.
Die Umsetzung der ,funf Sdulen des Hatha Yoga" ist

die Basis einer naturlichen gesunden Lebensfiihrung. Sie
korrespondieren mit den aktuellen wissenschaftlichen
Erkenntnissen.

Die yogischen Werte sind auch heute ein giltiger
moralischer und spiritueller Leitfaden, der es uns er-
moglicht, alltagliche Herausforderungen als initiierende
Schritte auf dem Weg zur Meisterschaft anzunehmen
und zu bewaltigen. So pradestiniert die verinnerlichte
yogische Ethik fiir verantwortungsvolle Aufgaben und
deren Gelingen.

Die Teilnehmenden sind eingeladen — mal meditativ, mal
spielerisch — die Identifikation mit ihrer Art Mensch-Sein
zu reflektieren. Unser Kérper wird geschmeidiger und
unser Geist wird ruhiger.

Mut zu Herzmut (26KHO04)

Dieser Kurs inspiriert dazu, die yogische Idee in ihrer
vielschichtigen Qualitat zu erfahren und sich dabei der
steten Interaktion von Korper, Geist und Seele mit den
Kreisldufen der Natur bewusst zu werden. Wir erlernen
einfache Methoden, um diese Idee heilsam und kréafti-
gend fur uns zu nutzen.

Die Hatha Yoga-Ubungen und Atemtechniken sind auf
die wohltuende, kérperliche Aktivierung von Weite im
Herzraum ausgerichtet. Dies ermoglicht den Kontakt mit
der Selbst- und tberpersonlichen Liebe und ermutigt
dazu, die tiefen Sehnstichte des Herzens als Leitfaden des
Lebens anzunehmen.

Die Yogaeinheiten bringen Lebensfreude und Vitalitat in
die Hufte und ebnen den Weg zur Sehnsucht des Her-
zens. Yogische , Tricks* und eine individuelle Anleitung
geben Klarheit Giber das ,Wie" in den Yoga-Asanas.
Meditationen, Kurzvortrage und Erfahrungsaustausch
erganzen die Praxis.

Beide Kurse sind einzeln buchbar, sie bauen nicht auf-
einander auf.

Leitung Kay Cantd

26KHO03 Sonntag, 17.05.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 20.05.2026, 12 Uhr

26KHO04 Sonntag, 15.11.2026, 18 Uhr bis

Dienstag, 17.11.2026, 12 Uhr

Kursgebithr ~ 26KHO3 €195,
26KHO04 €165,-
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Weitere
spirituelle Wege

Vipassana

Integrale Spiritualitat
Sufi-Mystik

Judische Mystik

Weitere spirituelle Themen

Weitere spirituelle Wege

Spiritualitat als religiose Grundhaltung beruht auf der
grundmenschlichen Erfahrung von etwas Nicht-Physi-
schem, Absolutem, Transzendentem, das in den Welt-
religionen verschieden benannt wird, etwa als Gott oder
als Seinsgrund. So lehren die Religionen verschiedene
Wege, um dies zu erfahren. Stets mit dem Ziel, Menschen
auf ihrem Weg in das Erwachen zu begleiten, damit ihr
alltagliches Leben von dieser Erfahrung durchdrungen
und geformt werde.

Vipassana (pali, ,rechte Einsicht", ,Beobachten) gehort
zu den éltesten Meditationstechniken der Welt und be-
deutet, die Dinge so zu sehen, wie sie wirklich sind. Das
Augenmerk liegt auf der gegenseitigen Wechselbeziehung
von allem, so auch zwischen Kérper und Geist, die durch
eine auf die kdrperlichen Empfindungen gerichtete Acht-
samkeit erfahren werden kann. Die wertfreie Selbsterfor-
schung fiihrt zu Erkenntnis und Harmonie.

Integrale Spiritualitat nach Ken Wilber entwickelt eine
umfassende Sicht des Menschen und der Welt, in der die
ostlichen und die westlichen Weltsichten mit spirituellen
und wissenschaftlichen Erkenntnissen vereint sind.

04 Weitere spirituelle Wege

Sufismus als die mystische Dimension des Islam sucht
nach dem hochsten Prinzip der Schépfung, das in der
Gottesliebe erfahren wird. Der Sufi-Weg zielt nicht auf
Verstandeswissen, sondern auf eine Erfahrung mit dem
Herzen. Er vereint Meditation, Rezitation, Gesang, Musik
und Tanz und spricht dadurch Kérper, Geist und Seele
gleichermaf3en an.

Die Kabbala (,das Uberlieferte") ist Ausdrucksform

der mystischen Tradition des Judentums. Sie hat ihre
Wurzeln in der Tora bzw. im Tanach, der hebraischen
Bibel, und beruht auf jahrhundertelanger mindlicher
Uberlieferung, in deren Verlauf sich Schulen mit unter-
schiedlichen meditativ-praktischen Wegen ausgebildet
haben, um die ,Einwohnung* des Géttlichen im Herzen
der Welt zu erfahren.

Weitere spirituelle Themen umfassen Kurse mit unter-
schiedlichen spirituellen Traditionen und Herangehens-
weisen der Selbsterforschung. Auch in diesen Kursen ist
das Sitzen in Stille ein wichtiger Bestandteil.

Aktuelle Infos zu unseren Online-Kursen finden Sie auf
www.benediktushof-holzkirchen.de

Reden schafft Larm.
Schweigen schafft Stille.
Stille ist Fiille.

Worte nur Hiille.

Mascha Kaléko
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04 Weitere spirituelle Wege
Vipassana

Vipassana

mit Alexander Vogt

Vipassana bedeutet rechte Einsicht oder reines Beobach-
ten, gehort zu den altesten Meditationsmethoden, die es
gibt, und wurde direkt von Buddha gelehrt. Die Medita-
tionsobjekte sind in erster Linie die natirliche Atmung,
das achtsame Gehen sowie die Metta-Meditation, die
Meditation der liebevollen Gute und Freundlichkeit.
Durch die wachsende Achtsamkeit kommen wir in einen
tiefen, bedingungslosen Kontakt mit dem Sein. Daraus
erwachst eine Form von Freiheit, die real und erlebbar
wird und damit jenseits unseres alltaglichen Reiz-Reak-
tionsmusters liegt. Wir verbringen die Tage in durchgén-
gigem Schweigen und Eigenwahrnehmung: Beobachtung
von Gedanken, Geflihlen und Kérperempfindungen sowie
die bestandige Ausrichtung unserer Achtsamkeit auf den
nattrlichen Atemrhythmus. Das Verstandnis der Lehre
Buddhas und unser Selbstverstandnis vertiefen sich durch
das intensive Sitzen in Stille.

Es gibt Einzelgesprache und Vortrage zu Buddhismus,

Psychologie und Meditation und innerhalb der Tages-
struktur auch geniigend Zeit fir die eigene Ubung und
Selbsterforschung.

Leitung Alexander Vogt

26AV01 Sonntag, 08.03.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 13.03.2026, 12 Uhr

26AV02 Dienstag, 26.05.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 31.05.2026, 12 Uhr

26AV03** nur fir Teilnehmende, die bereits einen Kurs
bei Alexander Vogt besucht haben
Sonntag, 16.08.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 23.08.2026, 12 Uhr

26AV04 Sonntag, 04.10.2026, 18 Uhr bis

Freitag, 09.10.2026, 12 Uhr

26AV05 Dienstag, 17.11.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 22.11.2026, 12 Uhr

Der Achtfache Weg —
Buddhas Anleitung zum Glick

mit Alexander Vogt

Die buddhistische Lehre des Achtfachen Weges

bietet Orientierung flr unser Leben, die (iber die reine
Meditations- und Achtsamkeitspraxis hinausgeht. Als
Bestandteil der vier Hohen Wahrheiten, der Grundlage
aller buddhistischen Richtungen, enthélt der Achtfache
Pfad genaue Anleitungen zur Befreiung vom Leiden und
zur Erlangung von Freiheit im Leben. Buddha sagte: ,Dies
ist der Pfad zum Gliick". Die acht Elemente des Pfades in
der richtigen, vollstandigen Weise sind: Erkennen —
Denken — Rede — Handeln — Lebenserwerb — Bemiihen —

Achtsamkeit — Meditation.

Diese acht Schritte sind nicht nur Vorstellungen und Kon-
zepte, sondern entfalten ein grof3es Potenzial auf dem
Weg in die Freiheit, insbesondere auch zum Loslassen
unserer automatischen Reaktionen. Der Wert buddhis-
tischer Praxis liegt im Alltag: Wir lernen im Kurs, diesen
Weg als Gestaltungskraft zu nutzen.

Die Elemente des Achtfachen Weges werden in Vor-
tragen erlautert. Ein weiterer Bestandteil des Kurses sind
praktische Ubungen und Erkundungen sowie die Praxis
der Vipassana-Meditation, um die Elemente dieses
Weges erfahrbar zu machen.

Kursgebiihr  26AV01, 26AV02,
5

26AV04, 26AV0 €340~

26AV03** €510,-

Leitung Alexander Vogt

26AV06 Donnerstag, 01.10.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 04.10.2026, 12 Uhr

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 230,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Das Herz erleichtern —
der inneren Weisheit folgen.
Metta-Schweigemeditation

mit Marie Mannschatz und Stefanie Baltz

Metta-Meditation im Schweigen legt den Zugang zu
unserem Herzen frei. Eine verlassliche Verbindung zum
Herzen wirkt beruhigend und gibt unserem Handeln
eine klare Ausrichtung: ,aus dem Kopf tiber das Herz
in die Hande" (Sunderlal Bahuguna). Mithilfe dieser
alten buddhistischen Ubungsmethode glatten sich

die Gedankenwogen und wir erkennen, worauf es

im Leben wirklich ankommt. Der Larm des Alltags
tritt in den Hintergrund und wir schenken unseren
Herzensbediirfnissen die lang ersehnte Aufmerksamkeit.
Im stillen Uben entdecken wir unser inneres Gutsein,
unsere Weisheit und die Verbundenheit mit allen
flihlenden Wesen.

Wir Gben im Sitzen und Gehen. Es gibt Vortrage und
Gruppengesprache. Durch Yoga oder Kérperachtsam-
keitsiibungen (2 x tgl.) aktivieren wir unser physisches
Wohlergehen und entspannen uns tief.

Geeignet flir Anfanger*innen und Fortgeschrittene.

04 Weitere spirituelle Wege
Vipassana

Mit Metta den funf
Hindernissen begegnen.
Metta-Schweigemeditation

mit Stefanie Baltz

Die Metta-Meditation, auch bekannt als Herz-Medita-
tion, fordert Freundlichkeit und Wohlwollen gegeniber
uns selbst und anderen. Sie hilft, positive Geisteszu-
stande zu kultivieren und trégt zum inneren Frieden bei.
Dennoch begegnen wir in der Meditation immer wieder
den klassischen fiinf Hindernissen der buddhistischen
Psychologie: Begehren, Ablehnung, Tragheit, Ruhelosig-
keit und Zweifel.

Auch im Alltag kdnnen diese Hindernisse zu Problemen
fuhren. Sie halten uns davon ab, dem zu folgen, was in
unserem Leben wichtig ist, z. B. Liebe, Mitgefiihl, Freude
und Gelassenheit. Mit der Metta-Meditation ist es mog-
lich, diese Qualitaten zu stérken. Sie helfen uns, Zugang
zu unserem Herzen und zu unserer inneren Weisheit zu
finden.

Durch stille und gefiihrte Metta-Meditationen im Sitzen,
Gehmeditationen und inspirierende Vortrage erleben wir
die transformative Kraft der Metta-Meditationspraxis.
Sie lehrt uns, die Hindernisse anzunehmen und sie als
Chancen fiir inneres Wachstum zu erfahren.

Die dynamischen Yogaeinheiten am Morgen lassen uns
kraftvoll und bewegt in den Tag starten, wecken Lebens-
freude, Lebendigkeit und Leichtigkeit. Abends unterstiitzt
achtsames, sanftes Yin Yoga den Prozess der Herzoffnung
und des Loslassens.

Geeignet flr Anfanger*innen und Fortgeschrittene.

Leitung Marie Mannschatz
26MAO1 Sonntag, 03.05.2026, 18 Uhr bis Leitung Stefanie Baltz

Freitag, 08.05.2026, 12 Uhr 26BZ01 Sonntag, 01.02.2026, 18 Uhr bis
Leitung Marie Mannschatz, Stefanie Baltz Freitag, 06.02.2026, 12 Uhr
26MA02 Sonntag, 08.11.2026, 18 Uhr bis 26BZ02 Sonntag, 06.09.2026, 18 Uhr bis

Freitag, 13.11.2026, 12 Uhr

Freitag, 11.09.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 370,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 350,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Vipassana

Vipassana

mit Christiane Wolf

;e

Ao

Je geschaftiger, ablenkender und unberechenbarer die
aufere Welt ist, umso mehr kann ein bewusster Rickzug
(Retreat) uns helfen, wieder in eine innere Balance

und Ruhe zu finden. So, wie wir in einer geschiittelten
Schneekugel nicht genau sehen, was sich in ihrer

Mitte verbirgt, konnen wir durch Stress aus den Augen
verlieren, was wirklich wichtig fir uns ist. Um dies wieder
in den Blick zu bekommen, nehmen wir achtsam unsere
momentane Erfahrung wahr. Auf diese Weise kénnen
wir lernen, inmitten von Veranderungen Resilienz zu
entwickeln. Indem wir wach und entspannt prasent sind,
kann Liebe und Weisheit wachsen.

Im Verlauf des Retreats folgen wir den ,Vier Grundlagen
der Achtsamkeit”, einem der Kerntexte des Theravada-
Buddhismus, auf dem auch sakulare Achtsamkeits-
programme wie zum Beispiel MBSR basieren. Das
Retreat wird im Edlen Schweigen abgehalten. Sitz- und
Gehmeditationen wechseln sich ab. Zudem gibt es
vertiefende Meditationsanleitungen, Dharma-Vortrage
und Praxisgesprache mit der Lehrerin.

Offen fur alle Interessierten.
Anerkannt als Schweigeretreat fiir die MBSR- und

MSC-Lehrer*innen-Ausbildung und das MMTCP-
Programm.

Vipassana und
Deep Rest Meditation -
Schweigeretreat

mit Nicole Stern

Heitere Gelassenheit — stille Riickzugszeiten und Schwei-
gen sind unendlich kostbar. Sie unterstiitzen dabei, unser
Herz zu 6ffnen und den Geist zu klaren. Achtsamkeit,
Meditation und Nichtstun — der Kurs fiihrt in einem
entspannten und klaren Tagesablauf durch die Praxis der
Achtsamkeits- und Einsichtsmeditation (Vipassana).

Dazu gibt es differenzierte Vipassana-Meditationsan-
leitungen zur Vertiefung und Einfiihrung (16 Stufen-
Meditationsanleitung — Anapanasati). Am Nachmittag
steht die Praxis der Deep Rest Meditation, des Tiefen
Ruhens in der liegenden Meditationshaltung, im Mittel-
punkt. Es wechseln sich stille und gefiihrte Meditationen,
Meditationsanleitungen, Gehmeditationen in der
Natur und explizite Muf3ezeiten nach den Mahlzeiten
ab. Diese Praxis unterstutzt dabei, Stressfaktoren, ,alte
Geschichten® und Ablenkungen loszulassen und in eine
heitere Gelassenheit zu finden.

Dharma-Vortrage geben einen Einblick in die buddhisti-
sche Weisheitslehre. Einzel- und Kleingruppengesprach
unterstiitzen uns wahrend des Schweigeretreats.

Geeignet flr Anfanger*innen und Gelbte, die sich nach
wohltuender Stille, kérperlicher und geistiger Regenera-
tion sowie sinnvoller Ausrichtung sehnen.

@ Leitung Nicole Stern
26NI01 Mittwoch, 08.04.2026, 18 Uhr bis
Leitung Dr. Christiane Wolf Sonntag, 12.04.2026, 12 Uhr
26W001 Sonntag, 07.06.2026, 18 Uhr bis 26NI02 Mittwoch, 28.10.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 14.06.2026, 11 Uhr ohne Mittagessen

Sonntag, 01.11.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr ~ €700,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 400,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Der lautlose Gesang der Liebe —
Schweigeretreat

mit Annette Kaiser

,Durch die Reinheit der Liebe
kann man dem Licht des Wissenden
treu bleiben."

(Meister Rambala)

Es ist wichtig, sich in diesen herausfordernden Zeiten

zu besinnen und sich Fragen zu stellen wie: Wer sind

wir Menschen wirklich? Woraus entstehen destruktive
Handlungen in unserem Mensch-Sein? Und kénnen wir
erkennen und uns erinnern, wer wir essenziell sind: reines
Bewusstsein, das in Liebe fir alles innewohnend er-
strahlt? Vielleicht vermag uns das in der Welt entstehen-
de Chaos auf unser innerstes Sein verweisen, das letztlich
ein lautloser Gesang der Liebe ist.

Kurselemente:
Meditation, Vortrage, spirituelle Traumarbeit, Gehmedi-
tation in der Natur.

04 Weitere spirituelle Wege
Integrale Spiritualitat

Integrale Spiritualitat -
Einfihrung

mit Katharina Ceming

Dieser Kurs ist eine Einfiihrung in das System der Inte-
gralen Spiritualitat von Ken Wilber. Sie dient als Orientie-
rungshilfe, um sich im weiten Feld der verschiedensten
spirituellen Phanomene, Erfahrungen und Uberzeugun-
gen zurechtzufinden. Wir werden uns mit den Bereichen,
in denen menschliche Entwicklung stattfinden kann,
beschéftigen. Denn Spiritualitat ist nicht einfach die Voll-
endung der menschlichen Entwicklung, sondern kann - je
nach Reifegrad des Bewusstseins — sehr unterschiedlich
gelebt werden.

Eine moderne Spiritualitat kommt daher nicht umhin,
Uberzeugungen traditioneller Systeme zu iiberprifen,
und zu klaren, ob sie immer noch der menschlichen Ent-
wicklung und Reifung dienen. Fir diesen Prozess méchte
die Integrale Spiritualitat das Werkzeug zur Verfligung
stellen.

Kurselemente:

praktische Ubungen, kurze Meditationen, Selbstrefle-
xionen, Gruppengesprache und Impulsvortrage, die die
Grundziige der Integralen Spiritualitat vermitteln.

Leitung Annette Kaiser

Leitung Dr. Dr. Katharina Ceming

26KA01 Donnerstag, 05.11.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 08.11.2026, 12 Uhr

26KCO01 Freitag, 24.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 26.07.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr ~ €300,- zuziglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr ~ €200,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Sufi-Mystik

Der Weg des Herzens —
das Drehen der Derwische

mit Monika Crieger

Dieses Wochenende fiihrt uns in die Welt der Sufi-
Mystik, den Weg des Herzens. Wir teilen Meditation,
Rezitation, Gesange, Musik und Tanz in der Tradition der
Derwische. Unser Korper wird gefillt mit heilenden Kl&n-
gen, unsere Zellen werden mit Vibrationen der gottlichen
Gegenwart genahrt.

Wir folgen unserer Sehnsucht, zu erwachen und wirklich
Mensch zu sein. Dazu verbinden wir uns mit der uralten,
heilenden Kraft des Sufismus. Einer Kraft, die Korper,
Herz und Seele anspricht und es ermdglicht, ganz in die-
ser Welt zu leben und zu sein — so wie wir wirklich sind.

Wir erhalten eine Einfiihrung in die Technik des Dreh-
tanzes, praktizieren diesen und lassen uns so in die Tiefe
unseres Herzens flhren.

Mystischer Sufi-Gesang —
die 99 Qualitaten des Seins

mit Monika Crieger

,Die letztendliche Erlangung von Spiritualitat
liegt in der Erkenntnis, dass das ganze Universum
eine Symphonie und jeder Mensch eine Note davon ist.
Das Gliick liegt darin, vollkommen eingestimmt zu sein
auf die Harmonie des Universums.*

(Hazrat Inayat Khan)

Das Rezitieren, Singen und stille Kontemplieren der

,99 schonen Namen Gottes" eréffnet uns das Herz der
meditativen Sufi-Praxis. Durch die Anrufung der gétt-
lichen Namen, der Qualitaten des Seins, anerkennen

und lobpreisen wir diese in der Schépfung und erfahren
gleichzeitig, wie sie sich in uns entfalten. lhre Kontem-
plation bringt uns in Kontakt mit den einzelnen Tonen
des Seins, die in der menschlichen Existenz als Samen in
der Tiefe angelegt sind. Manche dieser Samen warten auf
ihre Erweckung.

Beim Rezitieren, Singen und Ténen der gottlichen
Namen, die in der Sufi-Tradition wie Mantras genutzt
werden, verbinden wir uns mit der Tiefe unseres Herzens,
mit der Essenz des Seins und auch mit der Welt in uns
und um uns. Wir driicken unsere Hingabe, Freude und
Dankbarkeit aus. Durch das Horen in Stille 6ffnen wir
unsere Herzen fir die ,Antwort Gottes". Auch unsere
subtilen Zentren, unsere Lataif (Chakren), werden ange-
sprochen. Sie beginnen zu vibrieren und werden lebendig.

Stille, Gesang, Tanz und Anrufung gehéren zum Weg, den
wir mit unseren Kérpern, Herzen und Seelen gehen. So
werden wir auch schreitend und tanzend einen Geschmack
des Tanzes der drehenden Derwische erhalten.

Leitung Fatimabi Monika Grieger

Leitung Fatimabi Monika Grieger

26GKO01 Freitag, 10.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 12.04.2026, 12 Uhr

26GK02 Freitag, 21.08.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 23.08.2026, 12 Uhr

Kursgebithr ~ €190,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebithr ~ €190,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Retreat im Herzen der Sufi-
Tradition — ein Weg zum Licht

mit Monika Crieger

In diesem Retreat teilen wir Stille und Kontemplation
sowie die Anrufung der schonen Namen Gottes — der
99 Qualitaten des Seins, die in der Sufi-Tradition wie
Mantras genutzt werden. Wir gehen einen Weg, auf dem
wir loslassen, um wieder neu geboren zu werden. Wir
tauchen ein in die Tiefe unseres Herzens, um dort den
Reichtum, die Nahe und Geborgenheit zu finden, die
allem Leben zugrunde liegt. In dieser Nahe finden wir
Heilung und Sinn. Wir bitten um Licht in uns und um uns
und um Licht in der Welt. Moge das Licht sich mehren,
mdogen wir zu denjenigen gehdren, die Licht in diese
Welt bringen. Mégen wir gesegnet sein mit Licht. Wir
bitten um Verbindung mit unserer inneren Fihrung. Aus
der Stille kann sie zu uns sprechen — auch durch unsere
Traume. Sie konnen bei Bedarf in der Gruppe oder in
einem Einzelgesprach bearbeitet werden.

Kurselemente:

Meditation, AtemUbungen, Anrufung der Namen Gottes,
meditatives Singen und Ténen, achtsame Bewegung,
Elemente des Sufi-Tanzes der drehenden Derwische,
Austausch, sprechen und héren mit dem Herzen, mehr-
heitlich Schweigen.

04 Weitere spirituelle Wege
Sufi-Mystik

Rahman wa Rahim —
Barmherzigkeit in der Mystik
des Sufismus

mit Ingo Taleb Rashid

In der Praxis des Sufismus sind die Worte ,Rahman"
(barmherzig) und ,Rahim*(gnadenvoll) von zentraler Be-
deutung. Beide Worte leiten sich von dem Wort ,Rahm*
(Uterus) ab und deuten auf den umhiillenden Aspekt
von Mitgefiihl hin. Diese Qualitat wollen wir kennen-
lernen und erforschen. K&nnen wir es wagen, mit anderen
mitzufiihlen? Gibt es Bedingungen daf(ir? Empfinden

wir Mitgefthl fir uns selbst? Mit Meditationen, leichtem
Kérpertraining, Gesang und Gebet wollen wir unserer

Fahigkeit zu Mitgefihl nachspiren.

Leitung Ingo Taleb Rashid

26IT01 Sonntag, 26.04.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 29.04.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 250,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Sehnsucht nach Frieden

mit Ingo Taleb Rashid

Wir leben in einer Zeit mit immer grof3eren Herausfor-
derungen. Umso stérker sehnen wir uns nach Frieden.
Jede Beziehung, ob zwischen Menschen, Nationen oder
Religionen, verlangt nach Toleranz und Respekt, um die
Herzen anderer zu erreichen. Die sufische Mystik ist reich
an meditativen Ubungen, die das Prinzip der Hingabe an
den Frieden erleben lassen. Ritueller Tanz und Gesang
fuhren zum eigenen inneren Frieden und erméglichen
dadurch Frieden in der Begegnung mit anderen.

Leitung Fatimabi Monika Grieger

Leitung Ingo Taleb Rashid

26GKO03 Sonntag, 27.09.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 01.10.2026, 12 Uhr

261T02 Sonntag, 07.06.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 10.06.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 290,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebithr € 250,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Tanztheater als spirituelle
Ubung — Tanztheaterlabor

mit Ingo Taleb Rashid

Im Sufismus gibt es die Tradition, als Teil der spirituellen
Ubung ein Kunstwerk zu erschaffen. Das kann handwerk-
liche oder bildende Kunst, aber auch Architektur oder
Pferdezucht sein. In manchen Sufi-Traditionen waren
Dichtung, Musik und Tanz eine Form der meditativen
Kunst. Mit unserem Tanztheaterlabor greifen wir diese
Tradition auf und schaffen gemeinsam ein Tanztheater.
Der Prozess der Vorbereitung und Proben und schlie3lich
die Auffiihrung sind eine Form des bewussten Umgangs
miteinander und mit den Zuschauer*innen. Das Theater-
spiel entfaltet sich als eine Form des Gebetes und der
Meditation. Im Rahmen des Kurses findet eine 6ffentliche
Auffiihrung unseres Tanztheaters statt, gestaltet von der
El Haddawi Dance Company und den Teilnehmenden.
Diesen ist es freigestellt, an der Auffiihrung mitzuwirken.

Offen fir alle Interessierten.

Wenn das Leben Umwege
macht — judische und
andere Mystik

mit Shura Lipovsky

Das Leben verlduft oft anders, als wir uns gedacht oder
gewlinscht haben — es macht einen Umweg. In vielen
mystischen Texten geht es genau darum: Wie kdnnen wir
die Kraft des Unbekannten und Ungeplanten einordnen
und damit neue Wirkungen erschaffen? Jede*r von uns
wird diese Frage schlieflich fir sich selbst beantworten.
Wir wollen unsere Erfahrungen des alltdglichen Lebens
in diesem Sinne reflektieren. Die Kursleiterin wird

dazu Texte und Impulse vor allem der kabbalistischen
und chassidischen Weisheit vortragen. Quellen sind
chassidische Geschichten, Kabbala von Yitzchak Luria,
Impulse von Martin Buber, Etty Hillesum und auch
poetische Impulse von nicht-jidischen Mystikern wie
R. M. Rilke und Rumi.

Neben dem Horen und Reflektieren dieser Texte und
Impulse unterstiitzen uns auf der praktischen Ebene
meditative Ubungen, Gesang, Bewegung, Zeichnen
und Gesprache darin, eigene Themen zu bearbeiten:
Wie gehe ich mit Angst um? Wie kann ich sie flir mein
eigenes Leben nutzbar machen?

Eingeladen sind alle, die sich auf die Suche nach ihrer
inneren Kraft begeben méchten und sich dabei von
einer transpersonalen Perspektive auf dem Hintergrund
judischer Mystik inspirieren lassen wollen. Der Kurs
beginnt am Freitagabend mit einer Schabbat-Feier.

Leitung Ingo Taleb Rashid

Leitung Shura Lipovsky

261T03 Sonntag, 11.10.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 16.10.2026, 12 Uhr

26S1.01 Freitag, 15.05.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 17.05.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 360,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 240,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Die Kabbala - Einfihrung in
die judische Mystik

mit Gabriel Strenger

,Sieh! Da steht Er hinter unserer Mauer,
schaut herein durch die Fenster und
spaht durch die Ritzen ..."

(Hohelied 2:9)

Unser Leben ist gepragt von der Sehnsucht nach dem
gottlichen Urquell, dem unsere irdische Existenz ent-
sprungen ist. Die Kabbala (Hebraisch fiir ,Empfangen”)
ist eine Schatztruhe mystischer Weisheit mit einer Fiille
von Einsichten und Instrumenten, die uns fir die durch
die ,Ritzen der Materie" scheinende Anwesenheit Gottes
empfanglich macht. Kabbala ist der Uberbegriff fur
mehrere Stromungen der judischen Mystik, wie sie sich
aufgrund biblischer und frithrabbinischer Quellen ent-
wickelt hat.

Vor allem der ,Sohar", das vor tiber 700 J. auf Aramaisch
verfasste Hauptwerk der Kabbala, zieht Menschen aus
verschiedensten Kulturkreisen in seinen Bann. Die Tiefe
und Schonheit seiner symbolischen Bilder und ihrer Wei-
terentwicklung in der lurianischen Kabbala und im Chas-
sidismus lassen nicht nur die biblischen Urerzéhlungen

in einer ungeahnten Tiefe erstrahlen, sondern vermitteln
auch geistige und tiefenpsychologische Einsichten, die
das spirituelle Leben zahlloser Menschen erneuert hat.

In diesem Kurs werden wir durch Vortrag, Textstudium
und Klang mit den Grundkonzepten der Kabbala vertraut
gemacht, v. a. Zimzum (Rtckzug), Tikkun (Heilung) und
Sefirot (zehn géttliche Emanationen im kabbalistischen
Lebensbaum).

Zur praktischen Umsetzung eignet sich der anschlief3end
stattfindende Kurs , Jidisch-mystische Meditation"
(265G02).
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Judische Mystik
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Judisch-mystische Meditation —
Grundkurs

mit Gabriel Strenger

04 Weitere spirituelle Wege

Die jldische Meditation ist eine spirituelle Praxis

mit Wurzeln in der hebraischen Bibel, in der Kabbala

und im Chassidismus. Die Verbindung der speziellen
Meditationstechniken des Judentums mit den Achtsam-
keitstibungen aus den &stlichen Traditionen hat sich als
fruchtbar erwiesen. Wir orientieren uns am mystischen
Sefirot-Baum sowie an der lurianischen Kabbala. Die jlidi-
sche Meditation erméglicht es, u. a. durch Kontemplation
uber biblische Gottesnamen und ausgewahlte Psalmen,
verschiedene Bewusstseinsebenen anzusprechen. Dies
fuhrt zu einer Vertiefung der Beziehung mit dem Gott-
lichen in und um uns und beglinstigt die Entwicklung
geistiger Ressourcen wie Liebe und innere Ruhe. Das
Haéren und Singen chassidischer Niggunim (Melodien)
begleitet und intensiviert diese meditativen Erfahrungen.

Die Grundkenntnisse der Kabbala werden im Kurs
26SG01 vermittelt.

Weitere Infos zur Vorbereitung auf den Kurs:
www.benediktushof-holzkirchen.de

Leitung Gabriel Strenger

Leitung Gabriel Strenger

26SGO01 Montag, 15.06.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 18.06.2026, 12 Uhr

26SG02 Donnerstag, 18.06.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 21.06.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 260,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 240,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Stille und das
Kdrperbewusstsein —
Schweigekurs

mit Richard Stiegler und Ruth Bissinger

JSchritt fur Schritt
ins Unbekannte gehen ..."
(Claude Anshin Thomas)

Vier Tage Meditation im Gewahrsein

Der Korper hat in der Meditation des offenen Gewahr-
seins einen ganz besonderen Stellenwert. Wir erfahren
das auf3ere Leben, aber auch die Innenwelt der Seele
Uber unsere Sinneswahrnehmungen. Der Weg zu einem
tieferen Kontakt mit unserer Seele und zur Unmittel-
barkeit des Gewahrseins fiihrt daher immer ber eine
achtsame und liebevolle Wahrnehmung des Kérpers.
Gleichzeitig ist der Korper sehr stark mit unserer Ich-
Identitat verknipft. Erst wenn die Identifikation mit dem
Kérper ,aufweicht" und nicht mehr der Kérper, sondern
das Gewahrsein im Zentrum unseres Seins steht, wird
die Freiheit und Verbundenheit der Seinsdimension voll-
standig zuganglich.

- =

Wir iben die Meditation des offenen Gewahrseins im
Sitzen, Liegen und Gehen und die Praxis des Inneren
Erforschens. Der Kurs findet, mit Ausnahme von kurzen
Vortragen und der Méglichkeit zum Einzelgesprach, im
Schweigen statt.

Baum, Wind und Stille -
Schweigekurs

mit Richard Stiegler und Ruth Bissinger

,Jeden Tag praktizieren die Priester den Dharma
und singen endlos komplizierte Sutren.

Bevor sie das tun, sollten sie lernen,

wie man die vom Wind und vom Regen,

vom Schnee und vom Mond

geschickten Liebesbriefe liest.*

(Ikkyu)

Vier Tage Meditation im Gewahrsein

Achtsame Ubungen in der Natur unterstitzen unsere
Meditation. Die Natur verkdrpert auf eindriickliche Weise
grundlegende spirituelle Aspekte — wie eine bedingungs-
lose Annahme, Unmittelbarkeit, Hingabe oder auch eine
tiefe Verbundenheit mit allem. So kann es dort, wo wir
uns auf kontemplative Begegnungen in und mit der Na-
tur einlassen, zu tiefen Einblicken in die Seinsdimension
kommen oder zu unerwarteten Antworten auf person-
liche Lebensfragen.

Die Meditation des offenen Gewahrseins im Kursraum,
kontemplative Begegnungen mit und in der Natur und
das Innere Erforschen bilden die wesentlichen Elemente
dieser stillen Tage. Die Garten des Benediktushofes und
der Wald im direkten Umkreis bieten eine ideale Voraus-
setzung dafir, sich tief auf den Augenblick, auf innere
Fragen und die Natur einzulassen. Zweimal taglich tiben
wir im Freien. Der Kurs findet, mit Ausnahme von kurzen
Vortragen, einigen Ubungen und der Maglichkeit zum
Einzelgesprach, im Schweigen statt.

Leitung Richard Stiegler, Ruth Bissinger

Leitung Richard Stiegler, Ruth Bissinger

26RS01 Sonntag, 03.05.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 07.05.2026, 12 Uhr

26RS02 Mittwoch, 02.09.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 06.09.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr ~ €305,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr ~ €305,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Diamond Approach®

mit Marion Hanses

Die zentrale Methode des Diamond Approach®, einer
zeitgendssischen spirituellen Schule, gegriindet von
Hameed Ali (A. H. Almaas), ist die achtsame Selbst-
erkundung. Mit ihr Gben wir, in unserer unmittelbaren
Erfahrung unsere Uberzeugungen, Angste, Wiinsche und
Note und die Qualitat des Moments selbst zu erfor-
schen. Dabei 6ffnen wir uns z. B. dem Erkennen, dass wir
gehalten sind, ganz gleich, was wir erleben, fiihlen oder
tun.

Gehalten sein durch Prasenz in herausfordernden
Zeiten (26DI101)

In der heutigen turbulenten und oft Angst erregenden
Welt erleben wir Gefiihle von Unsicherheit, Furcht oder
Uberwiéltigtsein. Wie erleben wir uns dabei? Wie kénnen
wir innerlich Halt und Starke finden, anstatt nur nach
auf3en zu schauen und dort Verbundenheit und Halt zu
suchen? In diesem Seminar lernen wir, mit einer haltge-
benden Prasenz in Kontakt zu kommen, sie zu erleben
und ihre Wirkung zu splren. Um den Zugang dazu zu 6ff-
nen, schauen wir in den gegenwartigen Moment und in
unsere frihe Kindheit, in der wir zum ersten Mal gesprt
haben, wie es ist, gehalten zu werden. Wir erkennen,
welche inneren Strukturen uns seitdem daran hindern,
offen zu sein fur die Erfahrung des inneren Gehaltenseins
in der Gegenwart.

Intelligenz als erlebte Qualitat unseres Handelns
und Seins (26D102)

Im Diamond Approach® wird Intelligenz als Wirkung einer
differenzierten Seinsqualitat erfahren, einer Essenz, die
unmittelbar gespirt werden kann. Wenn die Seele lernt,
sich fur diese Qualitat zu 6ffnen, wird Intelligenz frei

und wirkt in uns auf vielféltige Weise. Zunachst wenden
wir uns Fragen und Erfahrungen beziiglich Intelligenz zu:
Welche verschiedenen Formen kennen wir? Was macht
unser Handeln, Begreifen und Wirken intelligent? Welche
ist die direkt gesplrte Wirkung auf unser Bewusstsein?

Im weiteren Verlauf lernen wir, uns dieser Seinsquali-

tat auf einer tieferen Ebene zu 6ffnen und Hindernisse
aus dem Weg zu rdumen. Dazu nutzen wir verschiedene
traditionelle und moderne Methoden wie Meditation,
Gewahrseins- und Spuriibungen, Vortrage und Kleingrup-
pentreffen. Die zentrale Praxis des Diamond Approach®
ist die achtsame Erkundung, bei der wir uns darin tiben,
in der unmittelbaren Erfahrung des Augenblicks zu
verweilen und dabei Kérper, Herz und Verstand ein-
zubeziehen.

Gilt fiir beide Kurse von M. Hanses:
Kurselemente:
Meditation, Gewahrseins- und Spuribungen, Korperer-

fahrungen sowie Vortrage und Kleingruppentreffen.

Offen fiir alle Interessierten sowie fiir Studierende des
Diamond Approach®.

Leitung Marion Hanses

26DI01 Mittwoch, 27.05.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 31.05.2026, 12 Uhr

26DI02 Sonntag, 09.08.2026, 18 Uhr bis

Donnerstag, 13.08.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr ~ €370,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Wenn das Herz ruft:
Retreat & spirituelle
Traumarbeit

mit Klaus-Dieter Platsch

Will die Schénheit der Seele erkannt sein, beginnt das
Herz sich zu sehnen — nach Zuhause, nach Ganzsein, nach
fihlender Verbundenheit mit der Quelle und dem Leben
selbst. Ankommen ohne anzukommen, in stiller Prasenz
und in der Liebe des Herzens, gleicht einem Advent,
einem Ankommen jenseits jeder Form.

Gemeinsame Meditation in Stille:

- Wir begegnen uns im offenen Raum der Stille.

— Wir tauschen uns aus in dem, was uns bewegt.

— Wir teilen unsere Traume miteinander (bitte in der Zeit
davor auf Traume achten und aufschreiben).

Eingeladen sind Menschen, die ihrem Herzen folgen und
ihre innere Ausrichtung vertiefen wollen.

Doing Nothing —
die hohe Kunst des Nicht Tun.
Retreat

mit Rani Kaluza

Wir kdnnten uns fragen, welchen Zweck die Meditation
hat, wohin sie fuhrt und was als Nachstes kommt. Doch
eigentlich ist die Idee der Meditation, eine andere Art
der Anndherung zu kultivieren, wo es keinen Zweck mehr
gibt. Wir sitzen einfach da — ohne Ziel, Zweck, Methode,
ohne irgendetwas. Nichts, was auch immer. Wir sitzen
einfach nur da. Das ist anfangs ungewohnt, vor allem fur
den Verstand. Doch nach und nach fangen wir an, unser
einfaches Da-Sein zu genief3en und diese abenteuerliche
Reise zu lieben. Wir vertrauen mutig der Ungewissheit,
und lernen sie als Quelle unserer Intuition und Weisheit
kennen und schatzen.

Das Retreat bietet die Freiheit, selbst zu entscheiden,
wo wir sitzen wollen, wann wir aufstehen mochten, um
etwas spazieren zu gehen. Auf diese Weise kdnnen wir
nebenbei unsere Vermeidungsstrategien erforschen. Das
Alleinsein in der Natur oder im Zimmer ist wesentlich
fr diese Praxis. Die Kursleiterin unterstiitzt dabei mit
Einzelgespréachen, geflihrten Meditationen am Morgen
und kurzen Vortragen am Abend.

Schwerpunktthemen der beiden Retreats:
Juni: ,Verbunden-Sein erfahren.”

September: ,Den unspektakuldren Moment lieben
kénnen.*

Es ware hilfreich, im Vorfeld das gleichnamige Buch der
Kursleiterin zu lesen.

Leitung Rani Kaluza

26KUO01 Mittwoch, 24.06.2026, 18 Uhr bis
Leitung Dr. Klaus-Dieter Platsch Sonntag, 28.06.2026, 12 Uhr
26KDO01 Mittwoch, 02.12.2026, 18 Uhr bis 26KU02 Sonntag, 20.09.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 06.12.2026, 12 Uhr

Donnerstag, 24.09.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 390,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 390,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Die Leere, die tragt —
Meister Eckhart und die Kraft
des inneren Grundes

mit Katharina Ceming

Meister Eckhart flihrt uns in seinen Predigten auf einen
Weg nach innen - dorthin, wo keine Konzepte mehr
notig sind, wo wir einfach SIND. Seine radikale Lehre
vom Loslassen trifft den Nerv unserer Zeit: Wer zur Ruhe
kommen will, muss nicht mehr tun, sondern weniger,
muss sich von Vorstellungen und Konzepten lésen, auch
von Vorstellungen iber den einzig richtigen Weg oder
uber das Ziel.

Dieses Seminar verbindet die geistige Beschaftigung mit
Eckharts Lehre vom Weg in den innersten Grund mit
Phasen der meditativen Einlibung.

Kurselemente:
Gruppengesprache, Impulse, Selbstreflexionen, Medita-
tionen.

Der Kurs richtet sich an alle, die Eckharts Denken ver-
stehen und zugleich in die spirituelle Praxis eintauchen

mochten.

Voraussetzung ist nur die Bereitschaft, immer wieder fur
30 Min. in die Stille zu gehen.

04 Weitere spirituelle Wege
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Meister Eckhart -
dem ruhigen Ceist ist
alles moglich

mit Harald-Alexander Korp

Mit Meister Eckhart lernen, im Hier und Jetzt zu sein.
Wie finden wir mehr Ruhe und Gelassenheit? Wie kon-
nen wir prasenter und gliicklicher werden im Beruf, mit
Familie und Freunden, in Freude und Trauer, Gesund-
heit und Krankheit? Meister Eckhart gibt folgenden Rat:
,Nimm dich selbst wahr; und wo du dich findest, da lass
von dir ab. Das ist das Allerbeste.” Dieses Motto wollen
wir in dem Workshop diskutieren und praktisch erproben.
Als Dominikanermonch entwickelte Eckhart eine Theo-
logie, die die Bibel neu und provokant auslegt. Dabei gilt
es, in das Hier und Jetzt zu finden, um dann in Verbin-
dung mit dem Urgrund zu gelangen. Fur Eckhart ist diese
Erdung im Innern eine Kraft, die an jedem Ort und immer
geschehen kann und von duf3eren Einfliissen unabhangig
macht.

Wir beschaftigen uns mit Eckharts Lehre und Ubungsweg,
um diese im Alltag fortsetzen zu kénnen. Dies geschieht
in Theorie und Praxis mit Meditationseinheiten, Atem-,
Achtsamkeits- und Lachiibungen.

Leitung Dr. Dr. Katharina Ceming

Leitung Harald-Alexander Korp

26KC02 Freitag, 20.02.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 22.02.2026, 12 Uhr

26K001 Freitag, 27.11.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 29.11.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 200,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 190,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Die Meditation mit den Tafeln
von Chartres

mit George Pennington

Neo: ,Warum tun meine Augen so weh?*
Morpheus: ,Weil du sie noch nie benutzt hast.”
(aus dem Film ,Matrix")

Die Tafeln von Chartres wurden von franzdsischen
Fahrenden im Geheimen von Generation zu Generation
weitergegeben. Es handelt sich um eine starke visuelle
Meditationstechnik, bei der zwei Reihen roter und blauer

,Tafeln" (geometrische Formen) visuell fusioniert werden.

Dadurch entsteht ein drittes, virtuelles Bild, das wahrend
der Meditation fir Blick und Geist einen festen Anker-
punkt bietet. Die Fahrenden bezeichnen die Farbtafeln als
,Garten der Einweihung".

Das Lernen auf diesem Meditationsweg geschieht auf

zweifache Weise:

1. Das visuelle Lernen: Die Augen und die visuelle Wahr-
nehmung profitieren sehr davon.

2. Das innere Lernen: Die Hemisphéren finden ins Gleich-
gewicht, der Geist zu klarer Wachheit und Ruhe.
Wichtige Inhalte des Unbewussten werden bewusst
und lésen sich. Die Betrachtenden finden ihr inneres
Lot.

George Pennington stief3 1978 auf diese Tradition und
fand durch sie seinen eigenen Zugang zur Meditation.

Er meditierte 16 Jahre lang mit den Tafeln, bevor er in
seinem Buch ,Die Tafeln von Chartres" das Verfahren,
seinen kulturgeschichtlichen Hintergrund und seine
moglichen Wirkungen beschrieb. Sein ,Kleines Handbuch
fur Glasperlenspieler" enthélt alle visuellen Ubungen, die
auf diesem Weg wichtig sind. Seine Videos zu den Tafeln
sind online.

AUKIMO Musikmeditation

mit Wolfgang Zeitler

Fur alle, die Musik lieben: Dieser Kurs fihrt uns zum tie-
feren Erleben musikalischer Offenbarungen, ohne jegliche
Fachkenntnisse! Aukimo ist eine Wortschépfung und
bedeutet audio-kinetische Modulation: durch bewusstes
Hinhoren (audio) und fokussierte Bewegung (kinetisch)
Musik verkorpern. Dabei wird unser innerer Schwingungs-
zustand harmonisiert und unsere eigene Schwingungs-
ebene erhéht (Modulation). Aukimo ist die héchste Form
der Ars Audiendi, der Heilkunst des Horens. Im Mittel-
punkt der Meditation steht ein ausgewahltes Musikstiick,
das wir belauschen, untersuchen und in Bewegungen

der Hande (Gebarden, Melomorphose) umsetzen. Nach
und nach verkdrpern wir die Musik, bis wir uns das ganze
Stlick einverleibt haben.

Unser Kérper nimmt die feinstoffliche Nahrung der Tone
in sich auf, bis hinein in die zelluldre Ebene. Die Wirkung
breitet sich im Laufe des Kurses nach und nach aus und
wirkt oft (ber Wochen nach: Innere Klarheit und Starke,
inneres Licht, begliickende Lebendigkeit und eine erwei-
terte Wahrnehmung fir feinstoffliche Energien sind die
Folge. Unsere Hande erweisen sich als hochschwingende
Organe — sowohl fir das Aufnehmen, wie auch fir das
Weitergeben.

Kurselemente:
achtsamer Austausch, Melomorphose, Sitzen in Stille.

Leitung George Pennington
26PE01 Donnerstag, 30.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 03.05.2026, 12 Uhr
Kursgebiithr € 330,- zuzlglich Unterkunft und Verpflegung

Leitung Wolfgang Zeitler
26WZ01 Mittwoch, 02.12.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 06.12.2026, 12 Uhr
Kursgebiithr € 260,- zuziglich Unterkunft und Verpflegung




Achtsamkeit/Mindfulness

Klassiker der Achtsamkeit
Retreats

Weitere achtsame Wege

Achtsamkeit/Mindfulness

Achtsamkeit/Mindfulness bezieht sich auf bewusstes
Wahrnehmen des gegenwartigen Moments. Im Unter-
schied zur Konzentration ist Achtsamkeit nicht auf ein
Objekt fokussiert, sondern bleibt offen fiir die gesamte
Fllle des Wahrnehmbaren. Es ist jene empfangliche,
meditative Grundhaltung, die auch in der Mystik, im
Zen und allgemein in der Spiritualitat seit Jahrhunderten
kultiviert wird.

Das von Dr. Jon Kabat-Zinn entwickelte Programm zur
Stressbewaltigung ist bekannt unter der Bezeichnung
MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction). Als
Trainingsprogramm fir den Geist verbindet es meditative
Ubungen in Ruhe und Bewegung mit Ansatzen aus der
modernen Psychologie und Stressforschung. Durch die
Anwendung der Achtsamkeitstibungen verbessert sich
der Umgang mit stressausldsenden Faktoren. Die positive
Wirkung von MBSR ist heute vielfach belegt.

MBCL (Mindfulness-Based Compassionate Living) ist

ein achtsamkeitsbasiertes Mitgefiihlstraining, das die
Entwicklung und die Erfahrung von Mitgefiihl und damit
die psychische und physische Gesundheit férdert. Es hilft
dabei, eine freundliche und mitfihlende Haltung sich
selbst und anderen gegeniiber zu entwickeln. So kénnen
Geborgenheit, Sicherheit, Akzeptanz und Verbundenheit
mit sich und anderen erfahren werden.

Achtsames Selbstmitgefthl (MSC — Mindful Self-
Compassion) weist einen Weg zu respektvoller Selbst-
begegnung und -annahme. Das MSC-Programm wurde
von Kristin Neff und Christopher Germer entwickelt
und beinhaltet Meditationen, Ubungen und

05 Achtsamkeit/Mindfulness

Anleitungen fiir den Alltag. Es wird méglich, eigenen
Unzulanglichkeiten und schwierigen Situationen
mutig und mit freundlicher Achtsamkeit zu begegnen.
So kénnen sich Verstandnis und innere Versdhnung
entwickeln: Angst, Stress und Scham weichen,
Zufriedenheit, Selbstvertrauen und Mitgefiihl fur sich
und andere wachsen.

Die Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie (MBCT —
Mindfulness-Based Cognitive Therapy) wurde u. a.

von den Psychotherapieforschern und kognitiven Ver-
haltenstherapeuten John D. Teasdale und Zindel V. Segal
zur Ruckfallprophylaxe bei Depressionen entwickelt.
MBCT kombiniert Elemente von MBSR und kognitiver
Verhaltenstherapie. Durch Achtsamkeitsschulung lernen
die Teilnehmenden Friihwarnsymptome wahrzunehmen
und aus Emotions- und Verhaltensmustern auszusteigen,
die depressives Erleben verstarken. So entsteht die
Chance, sich unterstitzenden und hilfreichen Maf3-
nahmen zuzuwenden.

Unser Angebot umfasst auch Retreats zu einigen der
genannten Achtsamkeitsprogramme sowie Kurse zu
weiteren achtsamen Wegen.

Einige der Kurse und Retreats gelten als Qualifikations-
bausteine fiir Teacher-Trainings und sind entsprechend
gekennzeichnet. Zudem gibt es Kurse, die von den
Krankenkassen bezuschusst werden kénnen.

Aktuelle Infos zu unseren Online-Kursen finden Sie auf
www.benediktushof-holzkirchen.de

Es erfordert Mut, in der freien
Luft des Augenblicks zu leben und
darin die Manifestation unseres
wahren Wesens zu erfahren.

Willigis Jager
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MBSR — Einfihrung

mit Michael Holzapfel

Durch systematische Anleitung in MBSR (Mindfulness-
Based Stress Reduction) wird den Teilnehmenden das
Programm zur Stressbewaltigung vorgestellt. Intensive,
alltagsbegleitende Ubungen zeigen die Arbeitsweise des
MBSR auf. Aus dem achtwdchigen Trainingsprogramm
werden auszugsweise Inhalte erklart und vermittelt, u. a.
einfache alltagstaugliche Tools zum Umgang mit stress-
ausloésenden Faktoren, Selbstfiirsorge, neue Sichtweisen
und Perspektiven.

Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn entwickelte dieses Training in
den 1970er-Jahren. Seitdem wird MBSR in der therapeu-
tischen Stressbehandlung erfolgreich angewendet. Viele
Menschen konnten damit ihre Lebensqualitat entschei-
dend verbessern.

Leitung Michael Holzapfel

26MHO1 Freitag, 16.01.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 18.01.2026, 12 Uhr

MBSR-Kurs -
Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit

mit Michael Holzapfel

Durch das MBSR-Programm lernen wir, unsere Eigen-
wahrnehmung zu differenzieren. Wir bekommen Zugang
zu unseren inneren Ressourcen und lernen, neue Sicht-
weisen zu entwickeln. Schwerpunkt ist die Schulung der
Achtsamkeit, einer offenen, nicht wertenden Grundhal-
tung gegeniber allem, was im Moment fir uns wahrzu-
nehmen ist. Durch die Haltungen und Ubungen, die wir
erlernen, werden uns automatisierte Gedanken, Reak-
tionen und Verhaltensweisen bewusster. Wir entdecken
auf ganz personliche Weise, wie sich unser Umgang mit
stressauslosenden Faktoren, auch Schmerz, verbessern
kann. MBSR-Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Eine strukturierte Anleitung flhrt zu intensiven alltags-
begleitenden Ubungen zur Schulung der Achtsamkeit:
Meditationen und Kérperwahrnehmungen im Liegen,
Sitzen und Gehen sowie die Praxis der Achtsamkeit in Be-
ruf und Alltag. Jeder Lernschritt ist sofort anwendbar. Am
Ende des Kurses steht uns eine Reihe von Werkzeugen
zur Verfligung, die eine eigenstandige Praxis der Stress-
bewaltigung ermoglicht.

Kursumfang und -gebiihr:

insgesamt 35 Std., drei Audiodateien zum Uben, ein
Handbuch. Die Kurse bauen aufeinander auf und sind nur
komplett buchbar. Die gesamte Kursgebiihr wird beim
ersten Termin bezahlt.

Der Kurs gilt als Qualifikationsbaustein fiir die
MBSR-Lehrer*innen-Ausbildung.

26MHO02 Freitag, 20.03.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 22.03.2026, 12 Uhr
26MHO03 Freitag, 24.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 26.07.2026, 12 Uhr
26MHO04 Sonntag, 25.10.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 27.10.2026, 12 Uhr
26MHO05 Freitag, 27.11.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 29.11.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 240,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Leitung Michael Holzapfel

26MHO06/1 Freitag, 06.03.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 08.03.2026, 12 Uhr

26MHO06/2 Freitag, 27.03.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 29.03.2026, 12 Uhr
26MHO06/3 Freitag, 24.04.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 26.04.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 540,- gesamt fiir drei Module
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

MBSR-Retreat -
Auffrischung und Vertiefung

mit Michael Holzapfel

Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon einmal einen
MBSR-Kurs besucht und die Arbeit kennen- und schatzen
gelernt haben. Die Ubungen sind vertraut und wir haben
sie im Alltag erprobt. Vielleicht hat sich gezeigt, dass es
schwer ist, die Praxis aufrecht zu erhalten. Wir wollen da-
her in der Gruppe die Ubungen auffrischen, Erfahrungen
austauschen und gemeinsam neue sammeln. Daf(r wer-
den auch intensivierende neue Perspektiven aufgezeigt.
In der Ubung gestarkt und motiviert, starten wir wieder
in den Alltag. Achtsamkeitsmethoden wechseln sich mit
Gesprachsrunden und Vertiefungsimpulsen ab.

Leitung Michael Holzapfel

26MHO07 Sonntag, 19.04.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 21.04.2026, 12 Uhr

26MHO08 Freitag, 16.10.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 18.10.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 240,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

MBSR-Meditationskurs

mit Michael Holzapfel

Wir wollen unsere Erfahrungen aus dem MBSR in der
Stille vertiefen. Schwerpunkt ist die Meditation in Stille
mit kurzen Impulssetzungen durch den Kursleiter. Sitz-
einheiten wechseln sich mit Gehmeditationen oder Be-
wegungslibungen ab. Taglich gibt es einen Vortrag oder
Austausch und die Moglichkeit zu Einzelgesprachen. Der
Kurs findet im Schweigen statt. Teilnahmevoraussetzung:
Erfahrung in Sitzmeditation.
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MBSR im Zen-Garten

mit Michael Holzapfel

,Mein Vermachtnis — was wird es sein?

Blumen im Friihling, der Kuckuck im Sommer,

und die dunkelroten Blatter des Herbstes..."
(Ryokan)

Wir werden drei Tage zu Gast im Zen-Garten sein, an
diesem wunderbaren Ort der Stille, der in uns wirken
wird und wir in ihm. Es geht um das Kennenlernen der
Eigenart und Sprache des Gartens, die sein Wesen erfahr-
bar machen. Nur Felsen, Pflanzen und Kies geben dem
Garten seine Gestalt. Auf Wasser wird verzichtet. Dieses
wird nur durch die in den Kies gerechten Linien angedeu-
tet. Wir wollen in Achtsamkeit und mit verschiedenen,
auch formellen, Ubungen eine intensive Zeit verbringen

Die Mahlzeiten nehmen wir in einfacher und achtsamer
Weise im Meditationspavillon des Gartens ein. Schla-
fen werden wir im Zimmer. Auf Wunsch kann auch im
Zen-Garten Uibernachtet werden, bitte bei Anmeldung
angeben.

Teilnahmevoraussetzung: nur fiir Personen, die bereits
Kurse bei Michael Holzapfel besucht haben.

Leitung Michael Holzapfel

Leitung Michael Holzapfel

26MHO09 Sonntag, 15.03.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 18.03.2026, 12 Uhr

26MH10 Freitag, 31.07.2026, 16.30 Uhr bis
Sonntag, 02.08.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 285,~ zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 260,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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MBSR-Kompaktkurs

mit Jana Willms

Dieser 6-tagige Kurs vermittelt alle Inhalte des MBSR-
8-Wochen-Kurses. Es ist eine Einladung, langsamer zu
werden, zur Ruhe zu kommen und sich einmal ganz

sich selbst und der Achtsamkeitspraxis zu widmen. Es
erwartet uns eine lebendige Mischung aus Achtsam-
keitstibungen, achtsamem Erfahrungsaustausch sowie
Ubungen und Kurzvortragen zu stressrelevanten Themen.
Es bleibt genug Zeit, um spazieren zu gehen, die Stille in
den Gartenanlagen zu genief3en oder sich im Kursraum
auszutauschen. Der Kompaktkurs eignet sich sowohl

als Einstieg als auch zur Vertiefung. Die ausfihrliche
Anleitung, Audio-Aufnahmen der MBSR-Ubungen und
Kursunterlagen unterstitzen dabei, die Praxis zuhause
fortzusetzen.

Zur Anmeldung gehort ein telefonisches Vorgesprach mit
der Kursleiterin. Es bietet Raum fiir ein Kennenlernen und
die Klarung Ihrer Fragen und Ziele fiir den Kurs. Weitere
wichtige Infos dazu finden Sie im Kurs auf:
www.benediktushof-holzkirchen.de

Dieser Kurs ist als Praventionskurs von den
Krankenkassen anerkannt und kann bezuschusst
werden.

MBSR — Achtsamkeitsbasierte
Stressbewaltigung am
Arbeitsplatz ...

mit Renato Kruljac

... und dariiber hinaus - Grundlagenseminar

Im Kurs erlernen wir alltagstaugliche und wissenschaftlich
erprobte Methoden der Achtsamkeit zum Aufbau von
Stressbewaltigungs- und Entspannungskompetenzen.
Ziel ist die Starkung eigener Resilienz, um sich gegen
stressbedingte Krankheiten wie Burnout zu wappnen und
das Wohlbefinden am Arbeitsplatz und im Privatalltag zu
steigern. Das Programm verbindet meditative Ubungen
in Ruhe und Bewegung mit neuesten Erkenntnissen aus
der modernen Psychologie und Stressforschung. Nach
der MBSR-Methode lernen wir, wie wir automatische
Reaktionen in bewusste Wahrnehmungen umwandeln,
stressverscharfende Gedanken und Glaubenssétze
erkennen sowie achtsam im Einklang mit den eigenen
Bediirfnissen handeln kénnen.

Inhalte:

- Achtsamkeits- und Kérperwahrnehmungsiibungen

- Stressmanagement und Burnout-Prophylaxe

- angeleitete Meditationen und Reflexionsarbeit

— Austausch in der ganzen Gruppe und in Kleingruppen
- Transferlibungen zur Integration in den Alltag

Die Teilnehmenden erhalten umfangreiche Kursmateria-
lien (Audioprogramme und Arbeitshefte).

Weitere Infos: www.achtsamkeit-intuition.de
Dieser Kurs ist als Praventionskurs von den

Krankenkassen anerkannt und kann bezuschusst
werden.

Leitung Jana Willms

Leitung Renato Kruljac

26WI01 Sonntag, 16.08.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 21.08.2026, 12 Uhr

26RKO01 Sonntag, 27.09.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 29.09.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 480,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 260,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

MBArt — MBSR und
Kunsterfahrung

mit Silke May

MBArt steht fir Mindfulness-Based Art Experience und
verbindet Elemente des MBSR mit Wahrnehmungs-
ubungen und praktischer kiinstlerischer Auseinander-
setzung. Das Zeichnen und Malen [&dt zu Kontemplation
und Stille ein und schafft so Raum, den eigenen Atem
achtsam zu erfahren. Mit Papier, Stift und Farbe besteht
die Moglichkeit, sich in die eigene Wahrnehmung zu
vertiefen und , Atem zu holen“. Begleitet wird dieser Kurs
von Achtsamkeitstibungen zu Atem, Raum und Kérper,
in Stille und Bewegung. Je nach Wetterlage arbeiten wir
auch drauf3en.

Alle Interessierten sind willkommen. Besondere kiinst-
lerische Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Einzige
Voraussetzung: Offenheit fr eine — vielleicht — unge-
wohnte Erfahrung.

Bitte mitbringen: unempfindliche Kleidung, festes Schuh-
werk/Kleidung fiir drauf3en, Papier, Zeichenmaterial, feste
Zeichenunterlage. Weitere Infos zum Material:
info@silke-may.de
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MB CL-Kompaktkurs —
Achtsamkeitsbasiertes
Mitgeflhlstraining

mit Jana Willms

Das Mitgeflhlstraining Mindfulness-Based Compas-
sionate Living (MBCL) richtet sich an Menschen, die

mit der Achtsamkeitspraxis vertraut sind, sei es durch
einen MBSR- bzw. MBCT-Kurs oder eine regelmafige,
mindestens einjahrige Achtsamkeitspraxis (ca. 1,5 Std.
formale Praxis/Woche). Die MBCL-Ubungen unterstiitzen
uns darin, uns selbst und anderen in schwierigen Zeiten
mitfiihlend zu begegnen. Dies ist heilsam flir Negativitat
und Selbstkritik und fordert die Erfahrung von Ge-
borgenheit, Sicherheit, Akzeptanz und Verbundenheit.
Der Schwerpunkt liegt auf dem erfahrungsorientierten
Kennenlernen der MBCL-Ubungen, erganzt durch
hilfreiche theoretische Grundlagen und Anleitungen zum
Transfer in den Alltag.

Kurselemente:

Freundlichkeitsmeditation fur sich und andere, Vor-
stellungstibungen (z. B. ein sicherer Ort), Umgang mit
schwierigen Geflihlen und inneren Mustern, Dankbarkeit,
achtsamer Austausch, Kurzvortrage.

Die Teilnehmenden erhalten Kursunterlagen und Audio-
aufnahmen der Ubungen.

Weitere wichtige Voraussetzungen fiir die Anmeldung
finden Sie im Kurs auf:
www.benediktushof-holzkirchen.de

Der Kurs gilt als Qualifikationsbaustein fiir die
Weiterbildung zur*zum MBCL-Lehrer*in.

Leitung Jana Willms

26WI102 Donnerstag, 19.02.2026, 18 Uhr bis
Leitung Silke May Sonntag, 22.02.2026, 12 Uhr
26SM04 Sonntag, 12.07.2026, 18 Uhr bis 26WI03 Sonntag, 04.10.2026, 18 Uhr bis

Mittwoch, 15.07.2026, 12 Uhr

Mittwoch, 07.10.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 330,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 390,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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MSC-Kompaktkurs:
Frieden in mir —
Frieden in der Welt

mit Mirjam Luthe und Andrea Zacke

Achtsames Selbstmitgefihl (Mindful Self-Compassion)
ist die Haltung, uns selbst eine gute Freundin/ein guter
Freund zu sein. Wissenschaftliche Forschung zeigt, dass
durch eine freundliche Beziehung zu uns selbst die neuro-
nalen Netzwerke in unserem Firsorge- und Bindungs-
system gestarkt werden kdnnen. Selbstmitgefiihlist eine
uns Menschen innewohnende Ressource, die wir durch
bewusste Praxis starken kénnen. In diesem Kurs lernen
wir, uns mit warmer Selbstfreundlichkeit zu umsorgen
und auch die kraftvollen Qualitdten von Schutz und
Motivation in uns zu festigen. Freude, Dankbarkeit, Bezie-
hungsfahigkeit und Widerstandskraft werden erfahrbarer.

Der Kompaktkurs bietet die wichtigsten Konzepte und
Ubungen des 8-Wochen-Programmes in verkiirzter Form
an: wissenschaftlicher Hintergrund, MSC-Meditationen,
Ubungen und Erfahrungsaustausch in Kleingruppen wer-
den erganzt durch Naturmeditation, achtsame Bewegung
und Dyaden-Praxis. Eine Einfiihrung in die MSC-Praxis ist
integriert.

Anmeldeschluss: 08.06.2026.
Offen fir alle Interessierten.

Weitere wichtige Voraussetzungen fir die Anmeldung auf:
www.benediktushof-holzkirchen.de

MSC - die zwei Qualitaten
von Selbstmitgefuhl:
Yin und Yang

mit Peter Paanakker

Achtsames Selbstmitgefihl braucht Mut! Wir geben uns
selbst Mitgefthl, damit wir Schmerz, Wut und Angst
liebevoll halten konnen, statt diese Geflhle zu ignorieren
oder zu unterdriicken.

Die zwei Qualitdten von Selbstmitgefiihl sind:

Yin: trostend — lindernd — bestatigend. Haben wir den
Mut, fir uns zu sorgen? Die Yin-Qualitat ist mehr nach
innen gerichtet und stellt uns die Frage: Wie kénnen wir
fursorglich und liebevoll zu unserem Schmerz sein? Sie ist
ein Gegenmittel zu Selbstkritik und Erschopfung.

Yang: beschiitzend — bereitstellend — motivierend. Tragen
wir Sorge fir unseren Mut? Die Yang-Qualitat ist Selbst-
mitgeflhl in Aktion. Sie ist kraftvoll und stellt uns die
Frage: Wie kdnnen wir gute und klare Grenzen setzen?
Wo und wie sollen wir gut dosiert und mit Herzenskraft
etwas zu unserem Schutz tun? Yang-Qualitat gibt uns die
Energie fir Veranderungsprozesse.

Themen:
— formelle und informelle Selbstmitgefiihl-Meditationen
- Yin- und Yang-Qualitat kultivieren
— lernen, Schmerz liebevoll zu halten
— lernen, gesunde Grenzen zu setzen
— emotionale Bediirfnisse entdecken und erfiillen
- Einfihrung in die Innere-Anteile-Arbeit
(Internal Family Systems, IFS)

Kurselemente:
Meditationen, kurze Vortrage, Selbsterfahrungstibungen,
Austausch in der Gruppe, Ubungen fiir zu Hause.

Leitung Mirjam Luthe, Andrea Zacke

Leitung Peter Paanakker

26L.MO0O1 Donnerstag, 18.06.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 21.06.2026, 12 Uhr

26PP0O1 Donnerstag, 02.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 05.07.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr ~ €390,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr ~ €350,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

MSC und IFS — Mitgefuhl fr
deine inneren Anteile

mit Peter Paanakker

Wir alle haben innere Anteile, beschiitzende und ver-
letzliche, die im Alltag spurbar werden und sich in
verschiedensten Situationen im Berufs- und Privatleben
bemerkbar machen: manche laut, andere nur leise. Ohne
dass wir uns dessen bewusst sind, nehmen wir die Welt
durch die Brille der lauten Anteile wahr. Dies verengt
unsere Wahrnehmung wie auch unsere Handlungsmog-
lichkeiten und macht es schwer, gute Entscheidungen zu
treffen. Nicht selten geraten die verschiedenen Anteile
in Konflikt miteinander, was dann zu innerer Unruhe und
Stress fiihren kann.

Selbstmitgefiihl ist eine elementar wichtige Qualitat
unserer Essenz, im IFS (Internal Family Systems) ,das
Selbst" genannt. Wenn wir lernen, mit Mitgefiihl unsere
inneren Anteile wahrzunehmen, ihre Absicht kennenzu-
lernen statt sie abzulehnen, erfahren wir einen Zustand
von innerer Ruhe und Klarheit.

Themen:

- Kennenlernen des IFS-Modells

— Mitgefiihlsmeditationen zur Starkung der
Herzensenergie, des ,Selbst*

—den inneren Anteilen mit Mitgefuihl statt
Ablehnung begegnen

— Erlernen der Kompetenz, in Kontakt mit mir
und anderen flr einen Anteil zu sprechen

Kurselemente:
kurze Vortrage, Selbsterfahrungsiibungen, Austausch in
der Gruppe, Ubungen fiir zu Hause.
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MSC - achtsames
Selbstmitgefihl

mit Jorg Mangold

Selbstfreundlichkeit ist etwas, das viele von uns nur
wenig gelernt haben. Stattdessen neigen wir dazu, uns
selbst zu stark anzutreiben und streng zu kritisieren —

vor allem wegen unserer Unzuldnglichkeiten und der
Dinge, die wir an uns nicht mogen. Selbstmitgefthl
heif3t, uns selbst eine gute Freundin/ein guter Freund zu
sein in leichten wie in schweren Zeiten, uns mit Gite zu
motivieren und uns auf authentische Weise ganz auf das
Leben mit den schonen und leidvollen Seiten einzulassen.
Das MSC-Programm (Mindful Self-Compassion) mit
Meditationen, Ubungen und Anleitungen wurde fiir den
Alltag entwickelt, um achtsame Selbstfreundlichkeit und
Selbstmitgefiihl zu kultivieren. Wir erlernen wesentliche
Prinzipien und Praktiken, um schwierigen Momenten im
Leben mit Giite, Flrsorge und Verstandnis begegnen zu
kénnen. In einer Welt der standigen Optimierung vermit-
telt uns MSC hilfreiche Tools, um in einer freundlichen
Balance mit uns zu bleiben.

Offen fiir alle Interessierten.

Gilt als Qualifikationsbaustein fiir das MSC-
Teacher-Training.

Leitung Peter Paanakker

Leitung Jérg Mangold

26PP02 Sonntag, 11.10.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 14.10.2026, 12 Uhr

26JM03 Sonntag, 08.11.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 13.11.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr ~ €350,- zuziglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 475,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

05 Achtsamkeit/Mindfulness



05 Achtsamkeit/Mindfulness
Klassiker der Achtsamkeit

MSC & ART — Selbstmitgefiihl
kunstvoll kultivieren

mit Jorg Mangold und Helga Luger-Schreiner

Der Kurs beinhaltet das Mindful Self-Compassion-Pro-
gramm mit Erweiterung und Vertiefung durch kiinstle-
rische Prozesse. MSC ist ein bewahrtes evidenzbasiertes
Programm mit Meditationen, Ubungen und Anleitungen
fur den Alltag. Die beiden Kursleitenden sind erfahrene
Lehrende der ersten Stunde. Die Teilnehmenden erlernen
Prinzipien und Praktiken, um schwierigen Momenten

im Leben mit Giite, Flrsorge und Verstandnis begegnen
zu kdnnen und Selbstfreundlichkeit zu kultivieren. Die
kiinstlerische Erweiterung im Titel ,& ART" wurde von
Helga Luger-Schreiner als multimedialer Kunsttherapeu-
tin, Kiinstlerin und Kunstpadagogin entwickelt.

Achtsamkeit erméglicht unvoreingenommene Zuwen-
dung zu dem, was da ist. Selbstmitgefiihl tragt liebevoll
durch die turbulenten Wellen der Erfahrungen. Kunst
verbindet uns mit Lebendigkeit und macht Nichtsprach-
liches begreifbar und sichtbar. Malerei, Zeichnung,
plastisches Gestalten und Bewegung ermédglichen uns
praverbale Reflexion und tieferes Eintauchen in die Erfah-
rungen, die wir wéhrend der Meditationen und Ubungen
machen. Kunstbasierte Prozesse unterstiitzen inspirierend
unseren Praxisweg.

Offen fir alle Interessierten.

Alle kiinstlerischen Materialien werden gestellt. Bezah-
lung im Kurs € 55,~.

Dieser Kurs gilt als Qualifikationsbaustein fiir das
MSC-Teacher-Training.

MBCT — Einfuhrung

mit Silke May

Erwartungen, Anspriiche, Vergleiche, Meinungen und
Urteile kénnen uns tiefes Leid erfahren lassen. Im MBCT
(Mindful-Based Cognitive Therapy) werden diese Denk-
prozesse erforscht und ihnen gegentiiber eine achtsame
Haltung eingelibt — hier und jetzt. MBCT verbindet das
klassische MBSR-Programm mit Elementen der kogni-
tiven Verhaltenstherapie, psycho-edukativen Elemen-
ten zum grundlegenden Verstandnis von depressivem
Erleben und alltagsbezogenen praktischen Ubungen.
MBCT wurde entwickelt, um einen heilsamen Umgang
mit anhaltenden unerwiinschten inneren Zustanden zu
erlernen. Bewahrt als Rickfallprophylaxe bei chronischen
Depressionen, ist die Wirksamkeit von MBCT auch bei
Angst und weiteren psychischen Problemen erwiesen. Ein
besonderer Schwerpunkt gilt dem Umgang mit Gedan-
kenmustern.

Dieser Kurs ist geeignet fur alle, die es kennen, zu griibeln,
sich in Gedankenschleifen zu verlieren oder sich ihren
eigenen Stimmungen ausgeliefert fuhlen, mit Unzu-
friedenheit vertraut sind oder einfach mehr tiber diese
Denkprozesse erfahren mochten.

Leitung Silke May

265M01 Freitag, 09.01.2026, 18 Uhr bis
Leitung Jérg Mangold, Helga Luger-Schreiner Sonntag, 11.01.2026, 12 Uhr
26JMO01 Sonntag, 22.03.2026, 18 Uhr bis 265SMO02 Sonntag, 13.09.2026, 18 Uhr bis

Freitag, 27.03.2026, 12 Uhr

Dienstag, 15.09.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 495,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 230,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

MBCT —ein Weg aus
dem Gedankenkarussell —
Intensivkurs

mit Silke May

Dieser Kurs beinhaltet das komplette MBCT-Programm.
Es basiert auf Ubungen zur Wahrnehmung des Kérpers
und des Atems sowie Meditationstibungen in Stille und
in Bewegung und wendet sich insbesondere unseren
Denkgewohnheiten zu. Konkrete Umgangsweisen mit
schwierigen Gedanken werden erprobt, Friihwarnzeichen
erforscht und Handlungsplédne entwickelt. Wie kann es
gelingen, im Alltag mit unangenehmem Erleben, mit
den damit einhergehenden Gedanken, Gefiihlen und be-
lastenden Korperempfindungen zu sein — und bei all dem
gegenwartig zu bleiben?

Offen fiir alle, die bereit sind, sich mit diesen Themen
auseinanderzusetzen.
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PNT — Positives
Neuroplastizitatstraining nach
Rick Hanson

mit Jorg Mangold

,Im Garten des achtsamen Geistes:
Sein, mit dem was ist —
verringern des Negativen —
kultivieren des Positiven."
(Rick Hanson)

In diesem Kurs wollen wir lernen, aktiv und achtsam das
Positive zu kultivieren, Starken und Ressourcen weiter-
zuentwickeln und positive Erfahrungen, die wir machen,
nicht abperlen zu lassen, sondern aus ihnen innere
Ressourcen und Resilienz zu formen. Positive Neuroplas-
tizitat heif3t, dass wir mit Lernen und Uben die Fahigkeit
haben, unser Gehirn zu formen und durch unsere Geis-
tesaktivitat zu verandern. Das PNT ist in seiner Wirksam-
keit durch Studien gut belegt.

Im Seminar erfahren wir:
— wie wir der evolutiondr bedingten Negativititstendenz
unseres Gehirns aktiv etwas entgegensetzen kénnen
— wie wir anhaltende innere Starken aufbauen
und weiterentwickeln kénnen
— wie alte schmerzhafte und hinderliche Muster
im HEAL-Prozess verandert werden kénnen
— wie ,taking in the good" helfen kann,
innere Sicherheit zu férdern, Zufriedenheit
zu erleben und Verbundenheit zu kultivieren.

Kurselemente:

Meditationen, Ubungen zur Selbsterfahrung, Reflexion im
Austausch in Dyaden und Gruppen, Impulse zu neurobio-
logischem, evolutionspsychologischem Wissen.

Offen fiir alle Interessierten.

Leitung Silke May

Leitung Jérg Mangold

26SMO03 Sonntag, 07.06.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 12.06.2026, 12 Uhr

26JM02 Donnerstag, 05.11.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 08.11.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 440,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 290,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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MSC-Schweigeretreat:
Das Leben umarmen

mit Jorg Mangold und Regula Saner

Dieses fiunftagige MSC-Schweigeretreat (Mindful Self-
Compassion) wird vom Geist des achtsamen Mitgefiihls
und Selbstmitgefiihls getragen. Es gibt sowohl klassi-
schen Achtsamkeitstechniken Raum als auch der Praxis
aus dem MSC-Programm und alten Weisheitspraktiken
aus verschiedenen Traditionen. Das Retreat bietet die
Gelegenheit, innezuhalten und die Praxis des Mitgeflhls
und der Achtsamkeitsmeditation im Schweigen zu bele-
ben und zu vertiefen. Die stille Meditationspraxis wird er-
ganzt durch angeleitete Meditationen, Dharma-Vortrage,
Einzelgesprache oder Reflexion in einer kleinen Gruppe.

Geeignet flr alle an Achtsamkeits- und Mitgefihlspraxis
Interessierten, v. a. mit Meditationserfahrung, z. B. in
Programmen wie MSC, MBSR, MBCT.

Anerkannt als Schweigeretreat fiir die MSC- und
MBSR-Lehrer*innen-Ausbildung.

Leitung Jérg Mangold, Regula Saner

26JM04 Sonntag, 08.02.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 13.02.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 490,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Achtsamkeitsmeditation —
Retreat

mit Linda Lehrhaupt und Renée Maria Kraemmer

Dieses Retreat fihrt in die Praxis der Achtsamkeit im
personlichen wie auch im beruflichen Bereich ein und
vertieft sie. Es bezieht Erkenntnisse der aktuellen Be-
wusstseinsforschung mit ein. Teilnehmen konnen alle, die
an Achtsamkeit im psychotherapeutischen oder padago-
gischen Kontext oder im Gesundheitsbereich interessiert
sind oder bereits Erfahrung mit achtsamkeitsorientierten
Methoden wie MBCL, MBSR oder MBCT haben. Es
eignet sich auch flir Menschen, die achtsamkeitsbasierte
Ansatze unterrichten oder Interesse haben, dies zu tun.
Das Retreat bietet die Moglichkeit, die eigene Praxis zu
vertiefen. Meditationserfahrung ist Voraussetzung fir die
Teilnahme.

Kurselemente:

Achtsamkeits- und Gehmeditation, Vortrage, Gesprachs-
angebote der Kursleiterinnen, meditative Kérperarbeit/
Sensory Awareness, iberwiegend Schweigen.

Infos, Anmeldung, Zahlung Kursgebiihr direkt beim
Institut: www.institut-fuer-achtsamkeit.de

Bei Abmeldung vom Kurs gelten die Stornobedingungen

des IAS und die von den AGBs des Benediktushofes abwei-
chenden Stornobedingungen. Diese kénnen beim IAS oder
unter kurse@benediktushof-holzkirchen.de erfragt werden.

Anerkannt als Schweigeretreat fiir die MBCL- und
MBSR-Lehrer*innen-Ausbildung. Gilt auch als
Weiterbildung im Sinne der Qualitatssicherung im
MBSR-MBCT-Verband.

@G Institut fiir
.{} Achtsambeit

Leitung Dr. Linda Myoki Lehrhaupt,
Renée Maria Kraemmer
261103 Dienstag, 02.06.2026, 16.30 Uhr bis

Sonntag, 07.06.2026, 12 Uhr

Kursgebithr  zu zahlen an das IAS: € 490,-
zu zahlen am Benediktushof:
Unterkunft/Verpflegung.
Es gelten die Hotelpreise, siehe Seite 222.

Achtsambkeitsretreat:
Meditation mit Leichtigkeit

mit Gerd Metz und Susanne Fiege

Wir lernen, uns innerlich so auszurichten, dass wir mit
Leichtigkeit meditieren konnen. Diese innere Ausrichtung
tragt auch in unserem Alltag zu mehr Leichtigkeit bei.

Im lockeren Gewahrsein der Moment-zu-Moment-
Bewegungen des Geistes erkunden wir die inneren
Beziehungen zwischen sanfter Intention, Gelassenheit
und Bewusstseinsklarheit. Dieses systemische Dreieck

ist sehr hilfreich, sowohl in der Meditation als auch im
Alltag. Der summative Effekt dieser Praxis tiber vier ganze
Tage mindet nicht selten gegen Ende des Retreats in
eine Verfassung, die man als tiefenentspannt, in sich
verankert und hellwach beschreiben kénnte.

Kurselemente:

Sitz- und Gehmeditation, Yoga, Liegen, Pausen, Kurzvor-
trage mit differenzierten Instruktionen zur Kalibrierung
der Praxis, Einzelgesprache, liberwiegend Schweigen.

Geeignet fUr alle Interessierten.

Anerkannt als Schweigeretreat fiir die MBSR- und
MSC-Lehrer*innen-Ausbildung.

Leitung Gerd Metz, Dr. Susanne Fiege

26GEO01 Sonntag, 12.04.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 17.04.2026, 12 Uhr

26GE02 Sonntag, 19.07.2026, 18 Uhr bis

Freitag, 24.07.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 510,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Meditation verstehen
und anwenden

mit Ulrich Ott

Training, Therapie, Transzendenz

Der Kurs wendet sich an Menschen, die Meditation
unterrichten, therapeutisch einsetzen oder fort-
geschrittene Praktizierende sind. Auf der Grundlage
wissenschaftlicher Forschung werden psychologische
und neuronale Mechanismen erklart, die drei Stufen des
meditativen Weges zugrunde liegen: Selbstregulation
(Entspannung, Konzentration), Selbstreflexion
(Selbsterforschung/-therapie) und Selbstrealisation
(spirituelle Erfahrungen und Befreiung).

Alle Erklarungen werden mit Ubungen verbunden, die es
erlauben, die beschriebenen Mechanismen im eigenen
Geist zu beobachten und positiv zu verandern.

Der Kurs ermdglicht ein neues Verstandnis fiir:

— traditionelle Techniken zur Verbesserung der
Kérperwahrnehmung und fokussierte Aufmerksamkeit

— die therapeutische Wirkung von Achtsamkeit
und offenem Gewahrsein

— fortgeschrittene Methoden, die auf Selbst-
Transzendenz abzielen.

Ein Schwerpunkt sind mégliche Hindernisse und Risiken,
die auf allen Stufen des Weges auftreten kdnnen

und deren Verstandnis fur die effektive und sichere
Anwendung von Meditation essenziell ist. Vor dem
Frihstlick werden wir mit einer Stunde Yoga beginnen,
um das neuronale Wachstum zu stimulieren.

Leitung Dr. Ulrich Ott

26U001 Freitag, 31.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 02.08.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 380,- fiir Privatpersonen
€570, fiir Organisationen
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Embodiment -
Training fur Lehrende

mit Peter Paanakker und Alexandra Messerschmidt

JInnehalten
und wieder Ankommen im Leben,
das hier ist."
(Tara Brach)

Embodiment ist ein wichtiges Fundament in der Acht-
samkeitspraxis. Im Lehren eines achtsamkeitsbasier-

ten Ansatzes ist das Spuren des eigenen Kérpers und
des darin Ankommens die Basis, auf der alles andere
aufbauen kann. Das Verkérpert-Sein der Trainerin/des
Trainers ermoglicht es, die eigenen Gefiihle und die der
Teilnehmenden zu halten, zu regulieren und den Teil-
nehmenden eine sichere Basis zu bieten. Wir erlernen die
Anwendung und Verkérperung der finf Hauptmerkmale
von Achtsamkeit. Sie steigert das Selbstbewusstsein, die
Selbstwirksamkeit und die Expertise der Trainerin/des
Trainers.

Themen:

1. Konzentration auf den gegenwartigen Moment
2. Reaktionswahl im gegenwartigen Moment

3. Ausgeglichenheit und Vitalitat

4. Zulassen

5. Nattirliche Prasenz der Trainerin/des Trainers

Dieses Training richtet sich an Fachleute, die MBI-
Training und/oder -Coaching anbieten. Dies kénnen
MBSR-, MBCT-, MBCL-, MSC-Trainer*innen oder
akademisch ausgebildete Fachkrafte sein, die
Achtsamkeit im Rahmen ihrer eigenen Praxis oder
Gesundheitseinrichtung anbieten, z. B. Arztinnen/
Arzte, Psycholog*innen, Psychiater*innen,
Physiotherapeut*innen, Ergotherapeut*innen,
Krankenschwestern/-pfleger.

Traumasensitive Achtsamkeit
fur Achtsamkeitslehrende und
Therapeut*innen

mit Peter Paanakker

Wie kdnnen Achtsamkeit und Meditation fir Ubende
sicher genug sein? In der Achtsamkeitspraxis gehen wir mit
der Aufmerksamkeit zu dem, was im Moment da ist, ohne
es zu bewerten. Fiir manche Menschen kénnen die langen
Meditationstibungen, z. B. im Zen, Vipassana, MBSR, MSC,
MBCL, zu einer intensiven Stressreaktion des Korpers
fuhren. Wenn diese Gefiihle nicht gehalten werden kénnen
und damit Uberwaltigend sind, ist man mit einem trauma-
tischen Ereignis konfrontiert. Menschen reagieren auf diese
unangenehme Erfahrung oft mit Selbstkritik und dem
Geflihl von Versagen. Hier braucht es gute Ressourcen. Die
wichtigste ist die Wahrnehmung des eigenen Korpers und
ein liebevoller Umgang mit sich selbst. Dafiir brauchen
Teilnehmende eine Trainerin/einen Trainer, die/der diese
Dysregulierung halten und die drei wichtigsten Prinzipien
der Traumasensitiven Achtsamkeit umsetzen kann. Das
gibt den Teilnehmenden Sicherheit und die Stabilitat zu
lernen, ein aktiviertes Nervensystem selbst zu regulieren.

Themen:

— die drei Prinzipien der Traumasensitiven Achtsamkeit

— Trauma und das Nervensystem (Polyvagal Theorie)

— Ursachen flir Dysregulation und spezifische Wege, dies
zu verhindern

— Symptome traumatischen Stresses wahrend achtsam-
keitsbasierter Maf3nahmen

- Werkzeuge und Modifikationen, um mit Dysregulation
etc. zu arbeiten

— Bedeutung der Selbstregulation von Trainerin/Trainer
und der Unterstitzung von Teilnehmenden, sich selbst
zu regulieren (Co-Regulation)

Geeignet flr Menschen, die achtsamkeitsbasierte Maf3-
nahmen anbieten, z. B. MBSR-, MSC-, Achtsamkeits- und
Meditationslehrende, Therapeut*innen, Coaches, Yoga-
lehrer*innen.

Leitung Peter Paanakker, Alexandra Messerschmidt

Leitung Peter Paanakker

26PP04 Sonntag, 10.05.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 13.05.2026, 12 Uhr

26PP05 Sonntag, 06.12.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 09.12.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 450,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 350,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Achtsamkeit und Kommunikation,
die verbindet

mit Peter Paanakker

In unserem zwischenmenschlichen Miteinander entsteht
so manches Problem, weil wir nicht klar kommunizieren.
Wir verstehen einander manchmal einfach nicht, obwohl
wir es wirklich versuchen und es uns von Herzen wiin-
schen. Neben innerer Gelassenheit und Neugier braucht
es vor allem gute Selbstwahrnehmung, um wirksam(er)
kommunizieren zu kdnnen. Ziel dieses Kommunika-
tionstrainings ist es, diese neugierige Gelassenheit zu
entwickeln. Achtsamkeitsiibungen eréffnen uns einen
Zugang zu meist unbewussten und unwillkirlichen
Denk- und Verhaltensmustern. So lernen wir uns selbst
besser kennen und verstehen. Dies macht es méglich,
sich zukinftig leichter auf unser Gegenliber einzustim-
men und klarer zu kommunizieren.

Themen:
- Achtsamkeit/Meditation als Basis von Kommunikation
- emotionale Intelligenz in der Kommunikation
— die Inneren Anteile (Internal Family Systems, IFS)
in der Kommunikation

- Kennenlernen eigener Gefiihle, Reaktionen und Muster

— bewusste und klare Reaktion in emotionalen Situationen
- die Wirkung des Zuhérens
- eigene Bediirfnisse deutlich kommunizieren

Kurselemente:

verschiedene Formen der achtsamen Kommunikation,
Meditationen, Vortrége, Austausch in der Gruppe, Ubun-
gen flr den Alltag.

05 Achtsamkeit/Mindfulness
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Einfach sein: achtsam —
authentisch — lebendig

mit Renato Kruljac

Uns bewusst, authentisch und lebendig zu erleben, ist

das Ziel dieses erfahrungsorientierten Workshops. Durch
die spirituelle Praxis der Weisheit aus Ost und West

und die modernen und wissenschaftlich erforschten
Achtsamkeitsmethoden werden wir in die innere
Erforschung gehen. Die Kraft der Stille fihrt uns in einen
erweiterten Bewusstseinsraum, einen Daseinsraum, in dem
wir sein konnen, was und wie wir wirklich sind. Dort finden
wir einen tiefen Frieden, aus dem wir uns selbst und der
Welt mit Vertrauen und Akzeptanz begegnen kénnen.

Kurselemente:

gefiihrte Achtsamkeits- und Kérperwahrnehmungs-
tubungen, Vorstellung traditioneller und moderner
Achtsamkeitsmethoden (Kontemplation, Zen, MBSR,
MBCL etc.), Meditation in Stille, dialogische Prozess-
arbeit, Impulsvortrage, Reflexionsarbeit, Einzelgesprache,
Transferibungen flir den Alltag.

Offen fiir alle Interessierten.

Leitung Peter Paanakker

Leitung Renato Kruljac

26PP03 Donnerstag, 14.05.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 17.05.2026, 12 Uhr

26RK02 Donnerstag, 27.08.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 30.08.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 350,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 260,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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MPL-Kompaktkurs —
Mindful Positive Living

mit Jérg Mangold

Achtsam die Reichhaltigkeit des Lebens entfalten
MPL ist ein multimodales und achtsamkeitsbasiertes
8-wdchiges Kursprogramm, das hier als Kompaktkurs an-
geboten wird. Als besonderes Merkmal vermittelt es drei
zentrale Elemente: Achtsamkeit, Mitgefiihl/Selbstmit-
geflihl und das Kultivieren des Positiven. Gerade letzteres
kommt in den achtsamkeitsbasierten Kursformaten oft
etwas zu kurz. Es erscheint aber besonders wichtig zu
sein, da wir evolutionar dazu tendieren, Negatives starker
wahrzunehmen. Dem etwas entgegenzusetzen, kann Teil
unserer Achtsamkeitspraxis werden und hilft, aus den
positiven Erfahrungen innere Ressourcen und Resilienz
aufzubauen.

Wer Anregungen sucht, um:

— im Alltag achtsamer mit Herausforderungen
und Freuden umzugehen

— Selbst-Freundlichkeit anstatt
Selbst-Kritik zu férdern

- die Wahrnehmung des Positiven
bewusst mehr einladen mochte,

erhalt hier eine kompakte Anleitung mit Basiselemen-
ten aus MBSR/MBCT, MSC/MBCL, PNT und Positiver
Psychologie. Besonderer Wert wird auf die Vermittlung
der Grundhaltungen gelegt und auf die alltagstaugliche
Anwendung in informellen Ubungen neben den grund-
legenden Meditationen.

Offen fir alle Interessierten.

Leitung Jérg Mangold
26JM05 Donnerstag, 17.09.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 20.09.2026, 12 Uhr
Kursgebiihr € 325,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Weitere
Achtsamkeitsangebote

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR) -
Lehrer*innen-Weiterbildung 2026/27

Nahere Informationen siehe Seite 178.
Leitung: Karin Krudup und weitere Dozent*innen des IAS

MBSR — Lehrer*innen-Ausbildung 2026-2028

Néhere Informationen siehe Seite 179.
Leitung: Markus Zeh, Lisa Grashey und Team des IAM

Lernen mit Achtsamkeit und Stille an
Grundschulen — Lehrer*innen-Weiterbildung 2026

Nahere Informationen siehe Seiten 186.
Leitung;: Ulrike Steinmann, Alexandra Andersen und Manfred
Rosen

Lernen mit Achtsamkeit und Stille an
Weiterflihrenden Schulen -
Lehrer*innen-Weiterbildung 2026/27

Nahere Informationen siehe Seite 187.
Leitung: Alexandra Andersen und Manfred Rosen

EssenzCoaching: Transformation —
Achtsamkeit — Bewusstsein. Grund- und
Aufbaukurs 2025/26

Nahere Informationen siehe Seiten 182 und 183.
Leitung: Albert Pietzko und Sabine Thanner-Pietzko




Korper/Bewegung/
Gesundheit

Meditation in Bewegung

Handauflegen

Weitere heilsame Wege

=
=

Korper/Bewegung/
Gesundheit

Kérper, Geist und Seele bilden eine Einheit und befinden
sich beim gesunden Menschen in einem harmonischen
Wechselspiel. Deshalb ist es moglich, durch gezielte
Arbeit mit dem Kérper, durch heilsame Haltungen oder
meditativ-bewusste Bewegungen harmonisierend, kraf-
tigend und stabilisierend auf Geist und Seele zu wirken.
Die Mystikerin Teresa von Avila wusste um diesen
Zusammenhang, wenn sie sagte, man solle dem Leib
Gutes tun, damit die Seele Lust habe, darin zu wohnen.

Krankheiten kénnen auf Verlagerungen im inneren Gleich-
gewicht und auf Umwandlungsprozesse hinweisen, die zu
einem ganzheitlichen Wachstum fiihren kénnen. Wer sie
annimmt und bewusst mit ihnen umgeht, kann zu neuen
Einsichten gelangen.

Ubungswege wie Bogenschief3en/Kyodo, Seonmudo,
Schwertarbeit, Taiji, Qigong, Chan Mi Gong, Feldenkrais,
TaKeTiNa® oder Tanz sind Meditationen in Bewegung.
Achtsame Bewegungen lassen uns in einen Zustand
wacher Prasenz kommen. Der Geist kommt zur Ruhe, das
Denken klart sich und Geflhle finden ihren gestischen
Ausdruck. Die Kostbarkeit des Augenblicks wird erfahr-
bar. Zugleich werden Beweglichkeit und Lebendigkeit
gefordert und wir kdnnen Heilung erfahren.

06 Korper/Bewegung/Gesundheit

Das Handauflegen nach der Open Hands Schule von
Anne Hofler lasst uns die Kostbarkeit der in uns flieSen-
den, universellen Kraft heilsam erfahren. Die Ubung des
wachen Seins im Handauflegen und Sitzen in Stille tragt
uns durch den Tag.

Zahlreiche Kurse weiterer heilsamer Wege befassen sich
in vielfaltiger Weise mit unserem Korper: achtsame Be-
rihrungen (Jin Shin Jyutsu, Rosen-Methode), Verbindung
mit dem Herzraum, heilsames Atmen oder Heilfasten.
Immer geht es darum, sich des eigenen Korpers (wieder)
bewusster zu werden, sich darin einzuwohnen und sich in
ihm wohlzufiihlen.

In fast allen Kursen werden Bewegungsiibungen und
-methoden mit Sitzen in Stille kombiniert. Die Stille fihrt
uns nach innen und weckt ein Gespdr fur die vielen feinen
Regungen in uns. Lebensenergie und Atem flief3en, Be-
weglichkeit, Vitalitat und Spannkraft werden gefordert
und es entfaltet sich eine heilende Wirkung auf Korper,
Geist und Seele.

Aktuelle Infos zu unseren Online-Kursen finden Sie auf
www.benediktushof-holzkirchen.de

Ich atme ein und komme zur Ruhe.
Ich atme aus und ldchle.
Heimgekehrt in das Jetzt,

wird dieser Moment ein Wunder.

Thich Nhat Hanh

93

06 Korper/Bewegung/Gesundheit



06 Korper/Bewegung/Gesundheit
Meditation in Bewegung

Zen in der Kunst des
BogenschiefSens — Einheit
von Korper und Ceist

mit Michael Osterle

,Wenn der Bogen zerbrochen ist — dann schief3!
Schief3 mit Deinem ganzen Sein!"
(Unbekannt)

Ankniipfend an die in chinesischen und japanischen
Kléstern gelibte Praxis des Zen im Sitzen und im Gehen
sowie Zen in der Bewegung, entstand der Weg des
Bogens. Er ist der Weg der Freude und Begeisterung, der
Vollkommenheit und des Fehlers, der Technik und der
Intuition. Korrektes und zielsicheres Schief3en ist etwas
vollig anderes als ein Schuss, der mit Frieden in unserem
Bewusstsein abgegeben wird. Denn dann werden Bogen,
Schiitzin/Schitze und Ziel zu einer Wirklichkeit. Die
Ubungen mit dem Bogen sind inspiriert durch die klaren
Formen im Zen und auch durch das klassische indische
Bogenschief3en. Sie werden sowohl rechts als auch links
in verschiedenen Asanas ausgefihrt.

Kurselemente:

Tagesablauf eines traditionellen Sesshin als Rahmen,
Sitzmeditation (Zazen), Gehmeditation (Kinhin), Bogen-
ibung, eine Stunde Arbeit (Samu), Vortrag (Teisho),
Einzelgespréach (Dokusan), Schweigen. Ausfiihrliche Ein-
fihrung in Zazen, Kinhin und Bogeniibung.

Wir liben mit Reiter- oder Langbdgen, die zur Verfligung
gestellt werden.

Geeignet flr Anfanger*innen und Fortgeschrittene.

Kyudo — Japanisches
Bogenschie[Sen. Einflhrung

mit Simone Kafer

Harmonie im Geist und Symmetrie im Kérper sind
wichtige Elemente des japanischen Bogenweges (Kyudo),
ebenso wie Wiirde und Demut, Kontrolle und Loslassen
derselben. Bei den wenigen, langsamen Bewegungen
setzen wir unseren ganzen Korper ein, aber nur mit so viel
Kraft wie unbedingt notwendig. Nur mit Konzentration
und Achtsamkeit auf den eigenen Korper sowie Vertrauen
in uns selbst erlauben wir uns, im richtigen Moment die
Kontrolle aufzugeben. Jetzt kann sich der Schuss l6sen.

Wir trainieren an einem japanischen Ubungsgerit,
ahnlich einer Zwille. Mit ihr kénnen wir die acht exakt
definierten Bewegungen (Hassetsu) des Kyudo eintiben
und in steter Wiederholung verfeinern. Dies flihrt uns zu
innerer Gelassenheit und Prasenz. Unser Ego tritt in den
Hintergrund, wir finden uns im Hier und Jetzt. Folgen die
Hassetsu einem sicheren, ruhigen Bewegungsablauf,
werden wir am Ende des Kurses erfahren, wie es sich
anfiihlt, einen japanischen Bogen aufzuziehen (ohne Pfeil).

Leitung Michael HoKai Osterle
260K01 Sonntag, 15.03.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 19.03.2026, 12 Uhr Leitung Simone Kafer
260K02 Mittwoch, 05.08.2026, 18 Uhr bis 26SK01 Sonntag, 18.01.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 09.08.2026, 12 Uhr Dienstag, 20.01.2026, 12 Uhr
260K03 Mittwoch, 04.11.2026, 18 Uhr bis 26SK02 Freitag, 11.09.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 08.11.2026, 12 Uhr

Sonntag, 13.09.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 280,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Achtsam und lebendig —
Initiatische Schwertarbeit

mit Ulrich Horender

»Wandlung heif3t, das Alte zu verlassen.”
(Gunther Maag-Réckemann)

Die Initiatische Schwertarbeit bietet einen Weg, sich
selbst auf die Schliche zu kommen. Dabei ist das Schwert
kein Instrument des Kampfens. Es zentriert, fokussiert
und richtet uns neu auf und aus. Das Schwert fordert die
eigene Achtsamkeit, schafft Selbstvertrauen und gibt uns
Raum fur Selbsterkenntnis.

Um leichter durchs Leben zu gehen, wiinschen wir uns
mehr Achtsamkeit, Bewusstheit und Gelassenheit. Der
Kurs bietet Gelegenheit, sich mit dem zu zeigen, was
uns im Leben bewegt. Wir erfahren, wo wir uns selbst
im Weg stehen, wo unsere Potenziale liegen und wie wir
unsere inneren Krafte entfalten und einsetzen kénnen.
Die achtsam und langsam ausgefthrten Ubungen mit
dem Schwert unterstiitzen dabei, unsere Mitte wieder
zu entdecken. Durch klare Kérperhaltung und -sprache
kénnen wir eine neue Présenz erfahren. Sie ermdglicht es,
zu dem zu stehen, was uns wichtig ist.

Im lebendigen Wechsel zwischen Schwert- und Korper-
ibungen sowie Austauschrunden lernen wir unsere Uber-
zeugungen, Denk- und Verhaltensweisen besser kennen.
Wir erfahren neue Méglichkeiten eines konstruktiven
Umgangs damit und kdnnen diese Erfahrungen in den
Alltag hineinnehmen.

Ubungsschwerter werden gestellt. Wir Gben moglichst
barfuf3.

Geeignet flr Anfanger*innen und Fortgeschrittene.
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Taiji Chan (Yang-Form) -
Bewegung in Stille -
Stille in Bewegung

mit Blandina von Collande und Regina Asslander

Taiji Chan (Taiji Zen) ist ein Ubungsweg, der durch lang-
same, flieBende und ganzheitliche Bewegungsablaufe
die Lebensenergie Qi in uns harmonisiert. Beweglichkeit
und Spannkraft des Korpers werden geférdert und es
entfaltet sich eine heilende Wirkung auf Kérper, Geist
und Seele.

Kurselemente:

— eintben bzw. vertiefen der Taiji-Chan-Form (Yang B)
und der grundlegenden Prinzipien des Taiji

— Sitzen in Stille (Zazen)

— auf die Form vorbereitende Ubungen

- Atemibungen und Elemente aus dem Qigong

— Ubungen zur Verfeinerung unserer Wahrnehmung

— Taiji verstehen lernen als Ubung fir den Alltag

Geeignet flr Anfanger*innen und Fortgeschrittene.

Leitung Blandina von Collande, Regina Asslander
26BRO1 Donnerstag, 12.02.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 15.02.2026, 12 Uhr
26BR0O2 Donnerstag, 07.05.2026, 18 Uhr bis
Leitung Ulrich Horender Sonntag, 10.05.2026, 12 Uhr
26ULO1 Freitag, 23.01.2026, 18 Uhr bis 26BR0O3 Sonntag, 26.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 25.01.2026, 12 Uhr Mittwoch, 29.07.2026, 12 Uhr
26ULO2 Mittwoch, 16.09.2026, 18 Uhr bis 26BR0O4 Sonntag, 01.11.2026, 18 Uhr bis

Freitag, 18.09.2026, 12 Uhr

Mittwoch, 04.11.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 180,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 250,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Qigong des Chen-Stil
Taijiquan (Tai-Chi) —
Einfihrung

mit Nabil Ranné

In der Bewegung die Stille suchen

In diesem Kurs verbinden wir Kérper und Geist mit
Ubungen aus der traditionellen chinesischen Korper-
und Bewusstseinsarbeit. Uber Akupunkturpunkte, innere
Bilder und klare Bewegungen starken wir unsere Prasenz
und entwickeln ein neues Kérpergefihl. Ein klassisches
Qigong-Bild beschreibt es so: ,Wurzeln schlagen und
zum Himmel aufgerichtet sein." Aus dieser Haltung her-
aus lassen sich Blockaden wahrnehmen und sanft l6sen.
So entsteht Achtsamkeit — wach, klar und im Moment
verankert. Neben Meditationen und Bewegungsabfolgen
werden auch theoretische Hintergriinde vermittelt und
Impulse zur Anwendung im Alltag gegeben.

Wir iben im Einzel- und Gruppentraining — teils angeleitet,
teils in stiller Praxis. Dabei steht nicht das Schweigen im
Vordergrund, sondern das Erlernen der Techniken sowie
das achtsame Erleben in der Bewegung. Der Kurs schafft
Raum fiir Austausch und gemeinsames Uben in ent-
spannter Atmosphare.

Prasent und gelassen im Hier
und Jetzt: Qigong Chen-Stil
Taijiquan — Einfihrung

mit Peter Eggen

Achtsamkeit in Ruhe und Bewegung

Ziel dieses Einfiihrungskurses ist es, die innere Balance
durch Qigong und Taijiquan zu entdecken und nachhal-
tig in unser Leben zu integrieren. In einer schnelllebigen
Welt bietet der Kurs die Méglichkeit, innere Ruhe und
Gelassenheit zu finden. Die Grundlagen basieren auf
traditionellen chinesischen Methoden, die Korper, Geist
und Seele verbinden.

Die Methode umfasst klar strukturierte Ubungen, die
auf klassischen Qigong-Prinzipien des Chen-Taijiquan
beruhen. Wir lernen, Entspannung und Aktivierung durch
angeleitete Meditationen und Bewegungsabfolgen zu
erreichen. Theoretische Einheiten ergénzen die Praxis,
etwa durch das Erldutern von Energiepunkten. Einzel- und
Gruppentrainings fordern achtsames Bewegen, Zentriert-
heit und innere Ausrichtung. Ein zentraler Aspekt ist,

die erlernten Ubungen nachhaltig in unseren Alltag zu
integrieren, um langfristige Effekte zu erzielen. Im Kurs
erfahren wir, wie Qigong und Taijiquan zu mehr innerer
Ruhe, Gelassenheit und Vitalitat fuhren kénnen.

Obwohl viel Raum fiir Stille gegeben ist, handelt es sich
nicht um einen reinen Schweigekurs.

Leitung Peter Eggen

26EGO1 Freitag, 16.01.2026, 18 Uhr bis
Leitung Dr. Nabil Ranné Sonntag, 18.01.2026, 12 Uhr
26NRO1 Freitag, 02.10.2026, 18 Uhr bis 26EGO02 Sonntag, 23.08.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 04.10.2026, 12 Uhr

Dienstag, 25.08.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr ~ €210,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr ~ €210,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Qi Gong der Vier Jahreszeiten

mit Katrin Blumenberg

Bewegte Form (26BN01-04)

Qi Gong verbindet sanfte Bewegungen mit bewusster
Atmung, geistiger Konzentration und positiven Affirmatio-
nen. Es ist eine Praxis, bei der innere und duf3ere Haltung
in Einklang kommen konnen. In China wird Qi Gong oft
als ,Kultivierungstibung von Kérper und Geist" bezeichnet.
Die Ubungen bieten eine ganzheitliche Erfahrung, die den
gesamten Kérper mobilisiert und seelische Ressourcen
starkt. Das , Qi Gong der Vier Jahreszeiten* orientiert sich
besonders an den Rhythmen der Natur. In den Kursen
wird das Zusammenspiel von Natur, Korper, Seele, Geftih-
len und Organen erklart und erfahrbar gemacht. Zu jeder

Jahreszeit erlernen wir 11 Bewegungstibungen, die den

Einklang mit der inneren und duferen Natur fordern. Wir
entdecken, wie Qi Gong helfen kann, uns selbst und die
Welt um uns herum bewusster zu erleben — in Harmonie
mit dem Wechsel der Jahreszeiten.

Stille Form (26BNO5, 26BN06)

Die stille Form des Qi Gong basiert auf denselben
Prinzipien wie die bewegte Form, ist jedoch besonders
eng mit der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
verbunden. Sie zielt darauf ab, die Selbstheilungskrafte
und seelischen Ressourcen auf sanfte Weise zu starken.
Dabei werden Elemente wie Akupressur, Selbstmassage
und Fingertibungen harmonisch in die Qi Gong-Praxis
integriert.

06 Korper/Bewegung/Gesundheit
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Die Ubungen werden im Sitzen ausgefiihrt. Dies ermég-
licht es, gezielt einzelne Korperbereiche zu aktivieren
und die energetische Tiefe zu verstarken. In den Kursen
werden die Zusammenhange zwischen den Jahreszeiten,
unserem korperlichen und seelischen Wohlbefinden,
der TCM und den Ubungen anschaulich erklért. Das ver-
mittelte Wissen befahigt uns, die Praxis selbstandig zu
Hause fortzufithren und in unseren Alltag zu integrieren.

Fiir alle Kurse von K. Blumenberg gilt:
Jeder Kurs ist in sich abgeschlossen und daher einzeln
buchbar. Geeignet fiir Anfanger*innen und Gelibte.

Dieser Kurs ist als Praventionskurs von den
Krankenkassen anerkannt und kann bezuschusst
werden.
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Leitung Katrin Blumenberg
Frihling: Vitalitat, Durchsetzungsvermégen, emotionale
Ausgeglichenheit, Entgiftung
26BNO1 Mittwoch, 25.03.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 27.03.2026, 12 Uhr
Sommer: Gelassenheit, Herzensgiite, Lebensfreude,
Magen, Milz
26BN0O2 Mittwoch, 24.06.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 26.06.2026, 12 Uhr
Herbst: geistige Klarheit, loslassen kénnen, Lunge, Dickdarm
26BNO3 Mittwoch, 23.09.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 25.09.2026, 12 Uhr
Winter: Zuversicht, Urvertrauen, Knochen, Nieren, Gedéachtnis
26BN04 Mittwoch, 18.11.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 20.11.2026, 12 Uhr
Herbst: klare Ausrichtung, bewahren und loslassen
konnen, Atmung und Verdauung starken
26BN05 Freitag, 25.09.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 27.09.2026, 12 Uhr
Winter: Angsten begegnen kénnen, Vertrauen férdern,
Gedachtnis, Knochen und tiefe Organe starken
26BN06 Freitag, 20.11.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 22.11.2026, 12 Uhr

Kursgebtihr  €210,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Qigong und Chan Mi Gong —
10 Meditationen vom Berge
Wu Dang

mit Lucy Ratzel

Die Ubungsreihe der ,10 Meditationen vom Berge Wu
Dang" stammt aus dem Taoistenkloster auf dem Wu-
Tai-Berg in Sudchina. In diesen Ubungen widmen wir uns
besonders den oberen Dantians: der Offnung des Herzens
und des Dritten Auges. Dabei wird Qi vom Steif3bein

bis zum Atlas sanft ,hinaufgerollt und gedreht*, um sich
mit dem kosmischen Qi zu verbinden. Es heif3t, dass sich
die Ubungen wohltuend auf die Augen und die Sehkraft
auswirken kénnen.

Um die Wirbelsaule darauf einzustimmen und ihre
Durchléssigkeit zu erhohen, erlernen wir Ubungen aus
dem Chan Mi Gong, das auch als , Wirbelsaulen-Qigong*
bezeichnet wird. FlieBende Bewegungen der Wirbelsaule,
Schléngeln, Pendeln und Drehen im Zustand tiefer
Entspannung losen Anspannungen und entwinden

Blockierungen. Die , 10 Meditationen® sind Lichtibungen.

Neben den Energiezentren wird auch der Dai Mai an-
gesprochen, ein Sondermeridian, der als Lichtspeicher
bezeichnet wird.

Der Kurs ist offen fir alle Interessierten, allerdings leider
nicht geeignet flr Personen mit starkem Bluthochdruck
oder akuten Riickenschmerzen.

Leitung Lucy Ratzel

26RZ701 Freitag, 27.02.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 01.03.2026, 12 Uhr

26R702 Dienstag, 07.04.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 10.04.2026, 12 Uhr

26RZ03 Sonntag, 25.10.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 27.10.2026, 12 Uhr

26RZ04 Freitag, 18.12.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 20.12.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr ~ 26RZ01, 26RZ03,

26RZ04 €180,

26RZ02 €240,-

Chan Mi Gong -
Wirbelsaulen-Qigong

mit Sabine Schreiner

Chan Mi Gong, auch ,Wirbelsaulen-Qigong" genannt,
l&sst sich auf sehr alte Ubungen aus dem chinesischen
Vajrayana- und dem tibetischen Buddhismus zuriickfihren.
Grof3meister Liu Han Wen (1921-2004) systematisierte
die lange in Kl6stern geheim gehaltenen Ubungen und
das Wissen darum zu einer eigenen Qigong-Methode,
die er unter dem Namen Chan Mi Gong bekannt
machte. Chan Mi Gong flihrt uns zu mehr Beweglichkeit,
Wohlbefinden und tiefer Entspannung. Es versetzt unsere
Wirbelséule in verschiedene Schwingungsrichtungen

und wirkt sowohl auf unseren Koérper als auch auf
unseren Geist ordnend und beruhigend. Die Bewegungen
befreien die Wirbelsaule von Blockaden, lockern die
Riickenmuskulatur, steigern die Wahrnehmung und kléren
den Geist. Sie machen uns durchlassig und bringen uns
in Resonanz mit den kosmischen Weiten, so dass sich
unser Energiefluss intensiviert. Der Zentralkanal, das
Ruckenmark und die inneren Organe werden gereinigt
und unser Speicher des Lichts im Unterbauch genahrt.

Wir erlernen vier Basistibungen, die unsere Wirbelsaule in
Schwingung versetzen, indem wir der Welle, dem Pendel,
der Verwirbelung sowie der Spirale folgen. Alle diese
Schwingungen erzeugen unterschiedliche Energiequali-
taten, die uns sowohl in die Tiefen unseres Korpers und
dessen Strukturen fiihren als auch mit dem grof3en Gan-
zen des Seins verbinden. Sie lassen uns die Begriffe von
Freiheit, Frieden, Gliick und Unendlichkeit neu erleben.
Wir unterstiitzen diesen Prozess durch héhere Ubungen
aus dem Chan Mi Gong und buddhistische Ubungen aus
der Mi-Schule.

Geeignet flr Anfanger*innen und Fortgeschrittene.

Leitung Sabine Schreiner

26SE01 Freitag, 29.05.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 31.05.2026, 12 Uhr

26SE02 Sonntag, 20.09.2026, 18 Uhr bis

Dienstag, 22.09.2026, 12 Uhr

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 190,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Seonmudo -
Zen-Kampfkunst-Weg

mit Birgit Jaeckel und Theo Beilé

Seonmudo (auch Sunmudo) bedeutet Ubersetzt Zen-
Kampfkunst-Weg und geht auf eine alte koreanische
Ménchstradition zuriick. Dieser Weg hat seine Wurzeln
im Buddhismus und in der Meditation. Er wird heute
noch in Stidkorea im Ausbildungstempel Golgulsa
praktiziert. Ziel ist es, nicht nur Selbstverteidigung zu
lernen, sondern auch durch die Ubungen dem tiefsten
Kern des eigenen Wesens, der wahren Natur, naher

zu kommen. Seonmudo kombiniert Zen-Meditation,
Yoga und Qigong mit traditionellen koreanischen
Kampfkinsten. Seine energievolle Vorgehensweise
fordert die Beweglichkeit des Korpers. Das regelmafige
Uben verbessert Gleichgewichtssinn, Koordination und
Harmonie zwischen Korper und Geist. Es kraftigt die
Muskulatur und hilft, Riicken- und Gelenkschmerzen
vorzubeugen bzw. zu lindern. Achtsames Atmen spielt
dabei eine grof3e Rolle und férdert das Zu-innerem-

Frieden-Kommen, Klarheit und Entscheidungsfreudigkeit.

Alltaglicher Stress kann besser bewaltigt und so eine
hohere Lebensqualitét erreicht werden.

Geeignet flr Anfanger*innen und Gelbte jeden Alters.
Die Gruppe wird zeitweise, je nach Erfahrungsstand, ge-
teilt. Kurssprachen bei 26JC02 und 26)JC03 sind Deutsch
und Englisch.

Leitung Birgit Jaeckel

26JCO1 Sonntag, 15.02.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 18.02.2026, 12 Uhr

26JC04 Sonntag, 27.12.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 31.12.2026, 9 Uhr

Leitung Birgit Jaeckel, Théo Beilé

26JC02 Sonntag, 21.06.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 25.06.2026, 12 Uhr

26JCO3 Donnerstag, 03.09.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 06.09.2026, 12 Uhr

Kursgebithr  26JCO1 €290,
26JC02, 26JC04 €380,—
26JC0O3 €310,-
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Seonmudo —
Zen-Kampfkunst-Weg —
Ubungstage

mit Birgit Jaeckel

Bewegung und Stille

Die Ubungstage stellen das Zen-Kampfkunst-Grund-
lagentraining in den Fokus, denn ohne eine starke Basis
kann nichts wachsen. Wir trainieren Gewahrsein und
Konzentration, starken Stabilitat, Koordination und
Balance.

Das Verankern des Bewusstseins in Atem und Korper be-
gleitet uns von der Sitzmeditation tber Yoga und Qigong
bis zur Kampfkunsttechnik.

Geeignet flr Anfanger*innen und Celbte jeden Alters.

Leitung Birgit Jaeckel

26JC05 Freitag, 23.10.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 25.10.2026, 12 Uhr

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 230,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Zen-Kampfkunst und Yoga
fir Frauen — Here | stand

mit Birgit Jaeckel

,Here I stand in the light of day.
Let the storm rage on..."
(aus ,Die Eiskonigin)

Die eigene Kraft, Stabilitat und Mitte manifestieren sich
ganz direkt in der Art, wie wir sitzen, stehen, uns be-
wegen, in Atmung und Rede. Prasenz beinhaltet immer
korperliche Prasenz, die wahrnehmbar ist und unseren
individuellen Ausdruck formt.

In diesem Kurs wollen wir Meditation und Bewegung
nutzen, um unser korperliches (Selbst-)Bewusstsein zu
starken. Meditation unterstitzt uns darin, prasent und

in uns zu Hause zu sein und innerlich ruhig zu werden.
Die Kérperiibungen umfassen Praktiken der koreanischen
Zen-Kampfkunst Seonmudo sowie Yoga. Wir erleben,
wie es ist, fest zu stehen, uns aufzurichten und den
eigenen Raum einzunehmen. Wir splren, wie Balance in
uns wachst, wo unser Kraftzentrum sitzt und wie unsere
Atmung ein Schlussel zur Erfahrung der eigenen kraftvol-
len Mitte wird. Bewusstes Bewegen stérkt unsere Prasenz
und Lebendigkeit — Moment flir Moment — und trainiert
dabei Geist und Kérper gleichermaf3en.

Dies ist eine kraftvolle, sinnliche Reise in unsere ver-
korperte Mitte, Selbstwirksamkeit und Wiirde —im

geschitzten Raum, nur fir Frauen.

Geeignet flr Anfangerinnen und Gelibte jeden Alters.

[Neu |

Energie, Stille und Bewegung

mit Jochen Niemuth und Karoline Krahn

,Erkenne deinen Wert,

bleibe bescheiden,

werde zum Tal der Welt.

Wer zum Tal der Welt wird,

spurt immer des TAO Wirkkraft.

Nie nimmt sie ab in ihm.

Alles bleibt frisch und klar."
(Lao Tse)

Meditation und Qigong aus der Shaolin-Tradition dienen
der ganzheitlichen Gesundheit sowie dem korperlichen,
geistigen und seelischen Wohlbefinden. Mit Sitzen

in Stille, geflihrten Meditationen sowie Atem- und
Qigong-Ubungen aus der Shaolin-Tradition wollen wir
mit unserer Lebenskraft arbeiten und kommen dadurch
zur Ruhe und in Kontakt mit unserem Energiezentrum.
Lebensenergie und Atem flie3en im natdrlichen Rhyth-
mus. Koordination, Gleichgewicht, Wohlbefinden und
Vitalitét werden geférdert. Die Meditationen und Ubungen
kénnen in jedem Lebensalter und ohne besondere Vor-
aussetzungen leicht erlernt und praktiziert werden.

Leitung Birgit Jaeckel

Leitung Dr. Jochen Niemuth, Karoline Krahn

26JC06 Sonntag, 20.09.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 22.09.2026, 12 Uhr

26JNO7 Freitag, 07.08.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 09.08.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 230,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 190,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Die Kraft, die mich bewegt —
Feldenkrais und Meditation

mit Klaus-Dieter Moritz

In diesem Kurs geht es einerseits darum, schweigend in
der Gegenwart zu verweilen und andererseits darum, mit
Wohlwollen uns selbst wahrzunehmen. Durch achtsame
Bewegungen aus der Feldenkrais-Methode und ganz
ohne Leistungsanspriiche spiren wir der Kraft nach, die
uns bewegt. Wenn wir unseren eigenen Korper wahr-
nehmen, kénnen wir uns mehr fir unser innerstes Sein
6ffnen und entdecken, wie wichtig die Wahrnehmung
fur den spirituellen Weg ist. Die Feldenkrais-Methode ist
eine moderne und kreative Bewegungspadagogik. Hierbei
spielen meditative Elemente wie Achtsamkeit, Absichts-
losigkeit und Offenheit fiir den Augenblick eine zentrale
Rolle.

Kurselemente:

Der Schweigekurs beinhaltet ausgewahlte Feldenkrais-
Lektionen, die uns wirksam darin unterstiitzen, in eine
miihelosere Sitzhaltung zu kommen, uns zu sammeln
und der inneren Stille Raum zu geben. Weiterhin: Impuls-
texte, achtsames Gehen, Sitzen in Stille (ca. 2,5 Std./Tag),
Einzelgesprache.

Geeignet flr Menschen jeden Alters und jeglicher korper-
licher Konstitution, fur Anfanger*innen und Getibte.

Leitung Klaus-Dieter Moritz
26DMO1 Sonntag, 08.03.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 11.03.2026, 12 Uhr
26DMO02 Donnerstag, 11.06.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 14.06.2026, 11 Uhr ohne Mittagessen
26DMO03 Sonntag, 13.09.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 16.09.2026, 12 Uhr
26DM04 Montag, 21.12.2026, 18 Uhr bis

Freitag, 25.12.2026, 9 Uhr

Kursgebithr ~ 26DM01-26DM03 €210,-

26DM04 €240,-

Zapchen Somatics —
Achtsamkeit und stille
Meditation

mit Annamaria Ladik und Silke May

Uber den Kérper hinaus — eine Entdeckungsreise in die
Offenheit: Der Kurs er6ffnet eine Annaherung zweier
unterschiedlicher Ubungswege, Zapchen Somatics und
Sitzen in Stille, wie sie, von auf3en betrachtet, kaum
gegensatzlicher sein konnten. Hinter diesem scheinbaren
Widerspruch verbirgt sich das Uben des einfach Da-Seins,
Geist und Korper als eins zu erleben, jetzt, in diesem
Augenblick.

Zapchen Somatics (J. Henderson, USA) verkniipft altes
tibetisches Heilwissen und tibetische Geistesschulung
mit Erkenntnissen heutiger Psychosomatik. Wir sprechen
unseren Korper (iber Bewegung, Atem und Stimme an,
um so zu innewohnendem Wohlbefinden zuriickzukeh-
ren. Die Ubungen selbst sind schlicht, teils spielerisch,
teils meditativ. Zapchen kann wild und spontan sein, leise
und ruhig, heiter und ernst. Das Sitzen in Stille erscheint
in anderer Form: still, ruhig, diszipliniert, geordnet. Es
wird tief im Korper erfahren und fihrt uns zum ,einfach
Da-Sein". Begleitet wird dieser Prozess von Achtsamkeits-
ubungen.

Wir begeben uns gemeinsam auf eine Entdeckungsreise,
erforschen diesen Gegensatz, pflegen den Anfangergeist
und tauchen in neue Erfahrungswelten ein. Und beobach-
ten — vielleicht mit einem Lacheln — was uns begegnet.

Kurselemente:

Zapchen-Ubungen in Bewegung und Ruhe, Sitzen in Stille,
Gehmeditation, Achtsamkeitstibungen (MBSR, MBCT),
Austauschrunden.

Offen fiir alle Interessierten.

Leitung Annamaria Ladik, Silke May

261.K01 Freitag, 09.10.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 11.10.2026, 12 Uhr

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 290,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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TaKeTiNa® —im Rhythmus
sich selbst begegnen

mit Martin H6hn und Siegfried Renz

In der Natur wirken standig zahlreiche Rhythmen auf uns
ein. Auf3erhalb unseres Kérpers beeinflussen uns Tag und
Nacht, die Mondphasen oder der Jahreszyklus. Innerhalb
unseres Kérpers halten uns Rhythmen wie Herzschlag und
Atem am Leben. TaKeTiNa® bietet die Moglichkeit, uns
mit dem Schwingen und Pulsieren zu verbinden, unseren
eigenen Rhythmus von Aktivitat und Ruhe zu finden und
ganzim ,Hier und Jetzt"“ zu sein.

In der von Reinhard Flatischler begriindeten Rhythmus-
arbeit tauchen wir mit unserem ganzen Korper in
rhythmisches Erleben ein: mit unserer Stimme, unseren
Schritten und dem Klatschen der Hande. Durch Vor- und
Nachmachen werden Rhythmus und Musik einfach und
elementar vermittelt. Das Wechselspiel zwischen Chaos
und Ordnung ermoglicht es, in einem Geflhl von
Getragensein mehr tber uns selbst zu erfahren und das
Machen und Geschehenlassen in Balance zu bringen. Wie
viel Kraft und Energie missen wir dafir aufbringen? Wie
kommen wir in den Zustand, in dem es fast von selbst
geht? Wie konnen wir eigene Verhaltensmuster entdecken
und spielerisch verandern? TaKeTiNa® ist ein Spiegel
unseres Lebens. Es hilft, Selbstheilungskrafte zu aktivieren,
Burnout vorzubeugen und Resilienz zu stérken.

Fir alle, die Freude an Selbsterfahrung, Rhythmus und
Musik haben. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Butoh — Tanz aus der Stille

mit Cornelia und Walter Widmer

Butoh - Improvisation (26CW01)

Bewegung aus der Achtsamkeit des Augenblicks, den
Sinnen folgend, mit dem Atem gehend. Der Korper findet
neue Wege, Emotionen finden einen Kérperausdruck. Der
Kurs ,Improvisation“ bietet den Rahmen, sich auf den
unwillkiirlichen Bewegungsfluss einzulassen, wahrend
gleichzeitig wache Sinne das Geschehen begleiten, ohne
zu werten und es beeinflussen zu wollen. Butoh befasst
sich mit archaischen Grunderfahrungen von Existenz.

Die Violine von Walter Widmer begleitet und unter-
stutzt die Bewegungsgestaltungen als Dialogpartnerin.

In angeleiteten Improvisationen werden tiefe Schichten
des Erlebens erfahrbar. Bei gutem Wetter finden Teile des
Seminars im Freien statt.

Butoh - Choreografie (26CW02)

Eine Musik horen, sich in die Musik vertiefen und zum
bewegten Ausdruck dieser Musik werden: Das ist der
Butoh-Weg zur Gestaltung einer ausgewahlten Kompo-
sition. Der Kurs ,Choreografie" l&sst Spielraum fiir eigene
Ideen und personlichen Ausdruck. Das tiefe Eintauchen
in die Musik — das Erfassen der Struktur und das Erleben
ihrer Vielschichtigkeit — eréffnet einen weiten Raum fir
Klarheit und Zentrierung. Wir synchronisieren Atmung
und Bewegung, lassen die Energie mit der Atmung durch
den Kérper und in den Raum flie3en und gestalten
diesen durch bewusst gefiihrte Bewegung.

Flr beide Kurse ist keine tanzerische Vorbildung erforder-
lich. Sie sind einzeln buchbar.

Leitung Cornelia Widmer, Walter Widmer
Leitung Martin Hohn, Siegfried Renz 26CWO01 Dienstag, 31.03.2026, 18 Uhr bis
26H001 Sonntag, 01.02.2026, 18 Uhr bis Sonntag, 05.04.2026, 9 Uhr
Mittwoch, 04.02.2026, 12 Uhr Leitung Cornelia Widmer
26H002 Freitag, 14.08.2026, 18 Uhr bis 26CW02 Sonntag, 25.10.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 16.08.2026, 12 Uhr

Mittwoch, 28.10.2026, 12 Uhr

Kursgebithr ~ 26H001 €320,-

Kursgebithr  26CWO01 €390,-

26H002 €220,-

26CW02 €240,-

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Biodanza Retreat —
Natur und Stille

mit Barbara Schlender und Erhard Sohner

Biodanza — der Tanz des Lebens: Tanz ist so alt wie die
Menschheit selbst und seit jeher Ausdruck von Lebens-
freude und der Sehnsucht nach Verbundenheit. Biodanza
ermoglicht es, durch Musik, Bewegung und Begegnung
wieder in unmittelbaren Kontakt mit dem Leben zu
kommen. Mit dem, was wirklich wichtig ist. Ohne vor-
gegebene Schrittfolgen geben wir uns den inneren und
aufBeren Bewegungen hin —in einem geschitzten Raum,
in dem dies alles erlaubt ist, in dem es kein Richtig oder
Falsch gibt. Biodanza ist eine Einladung, Vitalitat, Genuss
und Freude, Lebensmut und Motivation zu erfahren.

-

Abseits unseres Alltags finden wir durch Biodanza, Sitzen
in Stille, intuitive Spaziergange in der Natur und Sharings
die Moglichkeit, wieder ganz bei uns selbst anzukommen.
Nach und nach kann sich Stille ausbreiten —in Geist,
Seele und Kérper. Im Zentrum der Stille findet sich ein
frischer Zugang zur schopferischen Kraft, zum Herz der
Dinge und zur Verbundenheit mit dem grof3en Ganzen.
Auf diese Weise verbunden mit der Quelle des lebendigen
Seins, kehren wir in unseren Alltag zurlck.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

5 Rhythmen Tanz nach
Gabrielle Roth

mit Andrea Brecht

Die ,5 Rhythmen* folgen der Dynamik einer Welle mit
den Rhythmen Flowing, Staccato, Chaos, Lyrical und
Stillness. Jedem Rhythmus entspricht ein charakteristi-
sches Bewegungsmuster, durch das sich Aspekte unserer
personlichen Erfahrung zum Ausdruck bringen lassen: Im
ersten Rhythmus Flowing bringen wir uns und unsere
Energie in Fluss. Dabei erfahren wir, was es bedeutet,
flexibel und vom Boden getragen zu sein. Zielgerichtet-
heit ist die Qualitat von Staccato, die unseren Bewegun-
gen Richtung und Form gibt. Chaos ist der Rhythmus
der Formlosigkeit, die Verkdrperung von Hingabe und
Loslassen. Lyrical transformiert unsere Energiemuster auf
natirliche Weise und wir erfahren Leichtigkeit und Mihe-
losigkeit. Der letzte Rhythmus, Stillness, ldsst unsere
Bewegungen in und aus der Stille entstehen und 6ffnet
einen Raum des meditativen Gewahrseins. Eine natr-
liche Entspannung und Stille stellen sich ein.

Achtsam treten wir in einer Welle mit der Energie des
Moments in Resonanz, entdecken unser ureigenes
Energiepotenzial und finden zu authentischem, kreativem
Selbstausdruck. Dadurch verbinden wir uns tiefer mit uns
selbst, mit anderen, und erfahren Anbindung in einem
grofSeren Ganzen.

Die ,5 Rhythmen* beinhalten neben indigenen und scha-
manischen Einflissen auch fernéstliche und mystische
Traditionen, Elemente der Gestalttherapie, Transperso-
nalen Psychologie sowie Somatic Experiencing.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Leitung Barbara Schlender, Erhard S6hner Leitung Andrea Brecht

26BD01 Donnerstag, 26.02.2026, 18 Uhr bis 26BE01 Freitag, 27.03.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 01.03.2026, 12 Uhr Sonntag, 29.03.2026, 12 Uhr

26BD02 Sonntag, 01.11.2026, 18 Uhr bis 26BE02 Freitag, 02.10.2026, 18 Uhr bis

Mittwoch, 04.11.2026, 12 Uhr

Sonntag, 04.10.2026, 12 Uhr

Kursgebiithr ~ €295,- zuziglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 190,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Das getanzte und gesungene
Gebet —in Einklang kommen

mit Rotraut Wagner-Malsch

»Esst, tanzt und betet miteinander.”
(Samuel L. Lewis)

Einer der Wege, in inneren Frieden zu kommen, ist das
mantrische Gebet in gesungener und getanzter Form.
Sakraler Tanz ist ein Ubungsweg, durch den die spiri-
tuelle Hingabe Uber die Bewegungssprache des Korpers
lebendig wird. Durch Bewegung und Klang kénnen sich
die Tanzenden flr das Mysterium der Schépfung 6ffnen.
Die mantrisch wiederholten, gesungenen Gebete, ge-
tanzt in klaren, mandaladhnlichen Bewegungsformen,
ermdglichen einen tiefen Zugang zur inneren Verbindung
von Himmel und Erde in uns. Die Stille entsteht von
selbst — in Resonanz, Nachklang und als Basis. Die Wellen
der Gedanken und Emotionen kénnen sich beruhigen,
transformiert werden. Dabei unterstiitzen Atemerfah-
rung, Stimmoffnung und Herzenskontakt die heilsamen
Prozesse. Die Ostertage hindurch werden uns die Aspekte
Mitgefiihl, Hingabe, Loslassen, Neubeginn und das Leben
feiern begleiten.

Die Mantras stammen aus der Fille traditioneller Gesange
der Weltreligionen, die Ténze v. a. aus der Sammlung der
Tanze des Universellen Friedens, inspiriert vom Mystiker
des Klangs, Hazrat Inayat Khan. Das gesungene und ge-
tanzte Gebet fordert die Verbindung untereinander und ist
Teil der kollektiven Friedensarbeit.

Musikalische Assistenz: Bousch Bardarossa

Tango Argentino -
Achtsamkeit in Bewegung
(auch ohne Tanzpartner'in)

mit Christa Eichelbauer

Der Tango Argentino fiithrt uns in einen inneren Raum
der Achtsamkeit und Konzentration. Die ,Meditation in
Bewegung" geschieht dabei mitten in der Interaktion, im
Miteinander und im nonverbalen Dialog mit einer Partne-
rin/einem Partner. Wie im ,richtigen Leben" geht es um
eine sensible Balance: um die Wahrnehmung des Eigenen
und des Fremden, um Anspannung und Entspannung,
Bewegung und Ruhe.

T e

Die Haltung der Achtsamkeit in Begegnungen wird uns
zur Ubung im Sinne einer erfahrungsbezogenen Spiritua-
litdt. Aus ihr kdnnen spielerische Energie und Freude am
Kontakt erwachsen. Meditation und Achtsamkeitspraxis
verstehen wir dann als Basis konstruktiver Beziehungsge-
staltung voller Présenz, Klarheit, Hingabe und Empathie.
Im Tango inszenieren sich unsere Kommunikations- und
Beziehungsmuster in vielféltigen Aspekten. Wir erleben
und reflektieren sie in Selbst- und Fremdwahrnehmung.
Im Wechsel erleben wir Phasen des Schweigens im Sitzen
und Gehen und Sequenzen der Begegnung.

Einzelanmeldungen ohne Tanzpartner*in sind willkommen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Leitung Rotraut Wagner-Malsch

Leitung Christa Eichelbauer

26WMO1 Donnerstag, 02.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 05.04.2026, 9 Uhr

26EI01 Freitag, 30.01.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 01.02.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 230,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 295,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Tango, Walking Dance
Meditation —
fur Singles und Paare

mit Chan Park

Présenz, Verbindung und Freude im Tango entdecken:
Konnen wir uns in der Musik verlieren, jeder Schritt flie3t
miihelos, die Zeit scheint still zu stehen? Was, wenn
Tango nicht nur ein Tanz ware, sondern Meditation in
Bewegung? Durch Achtsamkeit, Kérperbewusstsein und
tiefe Verbindung mit der Musik und einer Partnerin/
einem Partner 6ffnet sich eine neue Dimension des Tan-
zens. In sorgfaltig entwickelten Ubungen, inspiriert von
Zen, Tai Chi und Qigong, erkunden wir:

- bewusstes Gehen im Tango — wir erfahren, wie ein-
fache Schritte zu unendlichen Ausdrucksméglichkeiten
werden.

— Balance zwischen Stille und Bewegung — wir entwickeln
eine tiefe Prasenz in den Pausen zwischen den Schritten.

— Energie und emotionale Verbindung — wir erspiiren die
Energie des Gegeniibers und tanzen mit Gefhl, ohne
zu denken.

- Tanzen im Hier und Jetzt — wir geben uns vollstandig
dem Rhythmus hin.

Dieses Retreat bildet die Grundlage fir das Mindful Tango-
Retreat Advanced (26CP03) und vermittelt essenzielle
Praktiken, die unsere Tango-Reise bereichern.

Geeignet fr alle Erfahrungsstufen.
Gilt fiir alle Kurse von C. Park:

Einzelanmeldungen auch ohne Tanzpartner*in sind will-
kommen. Die Kurssprache ist Englisch.
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Tango, Walking Dance
Meditation Advanced -
fur Singles und Paare

mit Chan Park

In diesem Tango-Retreat vertiefen wir unsere Achtsam-
keit. Als Meditation in Bewegung flihrt uns Tango zu einer
erhohten Sensibilitét flr Energie, Bewegung, emotionale
Verbindung und Prasenz im Tanz.

Wir konzentrieren uns darauf:

— Energie bewusst wahrzunehmen — Meridian- und
Chakra-Prinzipien fur flieRende Bewegungen zu nutzen.

— die Verbindung zur Partnerin/zum Partner zu starken —
Kommunikation jenseits von Schritten durch Haltung,
Atmung und Resonanz.

- Musikalitat und Sensibilitat zu vertiefen — rhythmi-
sches Gehen, Improvisation und bewusste Stille zu
erforschen.

— Kollektive Energie zu erleben — Gruppenresonanz und
gemeinsames Schwingen zu spiren.

- miheloses Bewegen neu zu entdecken — Spannungen
loslassen und natirliche Bewegung zu genief3en.

Durch den Fokus auf Prasenz, Wahrnehmung und Musi-
kalitat entwickeln wir eine authentische, ausdrucksstarke

und emotional verbundene Art zu tanzen.

Geeignet flr Teilnehmende des Mindful Tango-Retreats.

Leitung Chan Park
26CPO1 Freitag, 26.06.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 28.06.2026, 12 Uhr Leitung Chan Park
26CP02 Freitag, 18.12.2026, 18 Uhr bis 26CP03 Sonntag, 29.03.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 20.12.2026, 12 Uhr

Dienstag, 31.03.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 295,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 295,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Handauflegen — Einfiihrung

mit Lehrerinnen der Open Hands Schule

Das Handauflegen findet seit jeher in verschiedenen
Kulturen der Welt Anwendung. Im Christentum ist es
ein untibersehbarer Teil der Botschaft, die heute genauso
Gultigkeit hat wie vor 2000 Jahren. Das Wissen dartber
und das Vertrauen in diese, in uns Menschen angelegte
Fahigkeit, sind teilweise in Vergessenheit geraten.

In diesem Kurs wollen wir uns an diese Kostbarkeit
erinnern und uns fur die gottliche Heilkraft 6ffnen. Wir
erfahren, wie sie auf den verschiedenen Ebenen in uns
und anderen wirken kann, wenn wir uns und unsere
Hande zur Verflgung stellen. Das Handauflegen, wie

es hier vermittelt wird (Open Hands Schule), hat die
Kontemplation als Grundlage. Die eigene innere Haltung
spielt eine wesentliche Rolle.

Gilt fiir alle Kurse der Open Hands Schule:
Auf3erhalb des Kursraumes schweigen wir. Dadurch kén-
nen die Verbundenheit und Kraft, die in der Stille liegen,
erfahrbar werden.

Leitung Anne Hofler
26AHO01 Montag, 23.03.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 25.03.2026, 12 Uhr
26AHO2 Freitag, 19.06.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 21.06.2026, 12 Uhr
26AHO3 Montag, 28.09.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 30.09.2026, 12 Uhr
Leitung Birgit Wilm, Elsbeth Maria Herberich
26WLO1 Freitag, 13.02.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 15.02.2026, 12 Uhr
26WL02 Montag, 20.07.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 22.07.2026, 12 Uhr
26WL03 Freitag, 27.11.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 29.11.2026, 12 Uhr

Handauflegen -
Erfahrbares in unserer Zeit

mit Lehrerinnen der Open Hands Schule

Wir wollen in diesen Tagen das Handauflegen auf der
Grundlage der Kontemplation iben und erfahren. Die
Gruppe A wird die Hande auflegen, die Gruppe B wird
das Handauflegen an sich erfahren kénnen. Die Zeit, in
der wir alle im stillen Gebet sind, wird die Grundlage
sein, um uns auf die ,Quelle" einzustimmen.

Gruppe A:

Menschen, die das Handauflegen tiben méchten. Voraus-
setzung ist ein Einflhrungskurs der Open Hands Schule
sowie langeres Uben der dort gelernten Grundséatze.
Weitere Voraussetzung fir die Teilnahme: Mit Ihrer An-
meldung beim Benediktushof senden Sie bitte gleichzeitig
Einzelheiten zu lhrer Praxis des Handauflegens an:
annehoefler@t-online.de fiir 26AH04
e.m.herberich@web.de fiir 26NPO1

Gruppe B:

Menschen, die sich zweimal taglich die Hande auflegen
lassen wollen. Aus organisatorischen Griinden kénnen
leider keine pflegebeddirftigen Personen teilnehmen. Vor-
aussetzung fur die Teilnahme: Mit Ihrer Anmeldung beim
Benediktushof senden Sie bitte gleichzeitig die Griinde
fur hre Teilnahme an:

annehoefler@t-online.de fir 26AH04
e.m.herberich@web.de fiir 26NPQO1

Leitung Anne Hofler

26AH04 Sonntag, 22.02.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 27.02.2026, 9 Uhr

Leitung Angela Pefia, Elsbeth Maria Herberich

26NPO1 Montag, 19.10.2026, 18 Uhr bis

Freitag, 23.10.2026, 9 Uhr

Kursgebithr  26NPO1 €270,

26AH04 €320,-

Kursgebiihr ~ €210,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Handauflegen —
Jahrestraining-Aufbaukurs

mit Lehrerinnen der Open Hands Schule

JIch und der Vater sind eins".
(Joh. 10,30)

In den Aufbaukursen besteht die Méglichkeit, Themen,
die in der zweiten Halfte des Jahrestrainings vorkommen,
zu vertiefen. Die Stille unterstiitzt uns im gegenseitigen
Handauflegen. Sie gibt einen Rahmen fir die inneren
Ubungen, die im Zusammenhang mit dem jeweiligen
Thema angeboten werden.

Aufbaukurs ,Herz" (26AH05)
Das ,offene Herz" ist beim Handauflegen von zentraler
Bedeutung.

Aufbaukurs ,Hals-Chakra" (26AH06)
»Wer bist du?*

Aufbaukurs ,Palliatives Handauflegen" (26AHO07)
Wir wollen mehr Sicherheit im Umgang mit Menschen
erlangen, die kaum ansprechbar sind. Zeiten der Kon-
templation und der Stille unterstiitzen die Ubung des
Handauflegens (mit Situationstibungen).

Alle Absolvent*innen des Jahrestrainings der Open
Hands Schule sind herzlich eingeladen, teilzunehmen.

Nahere Infos auf: www.benediktushof-holzkirchen.de

Handauflegen —
Vertiefung — Ubungstage

mit Gerlinde Kapp (Open Hands Schule)

,Ich habe das Gefaf3 meines Herzens
in diese schweigende Stunde getaucht.
Es hat sich mit Liebe gefullt."
(Rabindranath Tagore)

Offene Hande - offenes Herz

Heilen und Heilwerden sind in allen Kulturen der Erde
eine tief verwurzelte Weisheit. Die Kostbarkeit der in uns
flieRenden universellen und schopferischen Kraft kann
durch unsere Hande heilend wirken.

Die Ubung, unser Herz immer wieder zu 6ffnen, das
Sitzen in Stille und das Handauflegen tragen uns durch
den Tag. Unterstutzt werden wir durch Impulse, Wahr-
nehmungstibungen und durch angeleitete Selbsterfor-
schung. Die Stille des Benediktushofes ladt zur Erfah-

Leitung Anne Hofler, Birgit Wilm rung der inneren Stille ein. AuRerhalb des Kursraumes
26AHO05 Montag, 03.08.2026, 18 Uhr bis schweigen wir.

Freitag, 07.08.2026, 12 Uhr
Leitung Anne Héfler, Gerlinde Kapp Voraussetzung ist der Besuch eines Einflihrungskurses.
. e
Leitung Anne Hoéfler, Lydia Debusmann Leitung Gerlinde Kapp
26AHO7 Sonntag, 22.11.2026, 18 Uhr bis 261101 Donnerstag, 05.11.2026, 18 Uhr bis

Donnerstag, 26.11.2026, 12 Uhr

Sonntag, 08.11.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 310,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 220,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Rosen-Methode
Korperarbeit — Einflhrung

mit Andrea Werner

,Bei dieser Arbeit geht es darum,
sich wiederzufinden —
die Wandlung zu vollziehen
von der Person, die wir meinen zu sein,
zu der Person, die wir wirklich sind."
(Marion Rosen)

Die Rosen-Methode vereint achtsame Beriihrung und
wertfreie Worte. Das kann zu korperlicher sowie emo-
tionaler Erleichterung, verstérkter Eigenwahrnehmung
und einer Erfahrung von Verbundenheit mit sich selbst
einladen. Wir tauchen in diese heilsame Korper- und
Seelenarbeit ein und erproben sie praktisch anhand von
Beispielsitzungen und gemeinsam mit einer Partnerin/
einem Partner.

Weitere Kurselemente:

Zweier- und Gruppengesprache in geschiitzter Atmo-
sphére Uber das Erlebte, Paariibungen, Meditation,
entspannende und spielerische Bewegungen zur Integration
der Erfahrung.

Dieser Kurs richtet sich an Arztinnen/Arzte, Psychothe-
rapeut*innen, Fachkrafte in helfenden Berufen und alle
weiteren Interessierten.

Fortbildungspunkte der Landesarztekammer Bayern
werden beantragt.

Jin Shin Jyutsu —
nach innen lauschen

mit Sabine Krings

Jin Shin Jyutsu ist ein tiefes inneres Wissen, das in uns
allen vorhanden ist, ein feines Gestimmt-Sein von Korper,
Geist und Seele. Diese alte japanische Lebenskunst
wurde Anfang des 20. Jhs. wiederbelebt. Durch kraftvolle
und sanfte Bertihrungen mit den Handen (,Stromen")
uber der Kleidung wird die Lebensenergie harmonisiert.
Jin Shin Jyutsu wird inzwischen weltweit praktiziert und in
zahlreichen Krankenhdusern als unterstiitzende Therapie-
methode angewandt.

Unwobhlsein und korperliche Beschwerden sieht diese
Kunst als Zeichen fir Blockaden im Energiefluss, die
dadurch wirksam gelést werden konnen. Jin Shin Jyutsu
fordert Gesundheit und Wohlbefinden und aktiviert
Selbstheilungskrafte. Die tiefe Entspannung gleicht
Stérungen aus, innere Balance entsteht und erméglicht
einen Zugang zu unserem inneren Potenzial. Sowohl
gesunde Menschen als auch Menschen in belastenden
Lebenssituationen oder nach Krankheit und Verletzung
erleben die Beriihrungen als starkend und gesundheits-
forderlich. Wir iiben alleine oder mit einer Partnerin/
einem Partner.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Leitung Dr. Andrea Werner Leitung Sabine Krings

26AW01 Sonntag, 31.05.2026, 18 Uhr bis 26KRO1 Freitag, 20.03.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 02.06.2026, 12 Uhr Sonntag, 22.03.2026, 12 Uhr

26AW02 Freitag, 18.12.2026, 18 Uhr bis 26KR0O2 Sonntag, 06.12.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 20.12.2026, 12 Uhr

Dienstag, 08.12.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 250,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr ~ €200,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Die Weisheit des Korpers:
Achtsamkeit und Bewegung
fur innere Starke

mit Renato Kruljac und Christa Holzinger

Dieses Seminar ladt dazu ein, durch Bewegung, Korper-
wahrnehmung und Meditation in einen heilsamen Kontakt
mit sich selbst zu treten. Im Mittelpunkt steht unser
Kérper als Tor zu innerer Kraft, Resilienz und Lebensfreu-
de. Traumasensible Ansatze wie Somatic Experiencing
(SE), Biodanza und Achtsamkeitspraxis unterstitzen uns
dabei, unseren Kérper als Ort von Selbstheilung, gelebter
Prasenz und intuitiver Weisheit zu erfahren. Er bringt uns
ins Hier und Jetzt — in Verbindung mit unserer innewoh-
nenden Lebensintelligenz, Kreativitat und Freude.

Neueste Erkenntnisse aus Neurowissenschaft und
Polyvagal-Theorie machen deutlich: Heilung geschieht
nicht allein durch Verstehen, sondern durch das Erleben
von Sicherheit, Selbstregulation und Verbundenheit

im Nervensystem. Der Korper, der nie ,lUgt", wird zur
Ressource — zum Anker fiir verkorpertes Wissen. Es geht
darum, den Kérper nicht nur zu kennen, sondern ihn
wirklich zu bewohnen.

Dieses Seminar richtet sich an Menschen, die Achtsam-
keit und Bewegung als Werkzeuge fiir Selbsterkenntnis,
Selbstfiirsorge und innere Ausrichtung erfahren méchten.
Dem Kérper lauschen heif3t, sich selbst zu begegnen —in
der Stille, in der Lebendigkeit und in der Kraft, die langst
in uns wohnt.

Weitere heilsame Wege
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Den Herzraum berthren —
vom personalen zum
transpersonalen Raum

mit Martin Hafner

Wir sind einerseits im Korper zu Hause mit seiner ge-
speicherten Biografie, und andererseits schimmert in
besonderen Erfahrungsmomenten ein dahinterliegender
Raum durch, der grofer ist als unser personlicher Raum.
In der 6stlichen Philosophie wird dieser Raum haufig

als Tao bezeichnet. Graf Diirckheim, der Begriinder der
Initiatischen Therapie, nennt es den ,doppelten Ursprung
des Menschen". Der Herzraum verbindet in der vertikalen
Leibachse den Bauch (Vitalitat) mit dem Kopf (Denken).
Dartiber hinaus kann er als Tor zum transpersonalen
Raum dienen, in dem alles miteinander verbunden ist.

Im Vordergrund stehen erfahrungsorientierte Ubungen,
sanftes Bewegen mit Musik, Kérper- und Beriihrungsar-
beit mit dem Ziel, unsere Ganzheit zu spiiren. So kommen
wir zunachst auf der kérperlichen und personalen Ebene
mit dem Herzraum in Verbindung und spater vorsichtig
mit dem Raum ,dahinter". Dadurch kénnen wir aus dem
Drama der persénlichen Inszenierung in einen Raum von
Heilung und Verbindung eintreten.

Leitung Renato Kruljac, Christa Holzinger

Leitung Martin Hafner

26RK05 Freitag, 29.05.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 31.05.2026, 12 Uhr

26HRO1 Dienstag, 07.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 12.04.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 290,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 480,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Rhythmus. Atem. Bewegung. —
Kdrper-Bewusst-Sein nach
Scharing

mit Christina Wingert-Weber

Kérper-Bewusst-Sein auf der Grundlage der von Hanna
Lore Scharing begriindeten Ubungsweise ist ein ganzheit-
licher Ansatz. Es geht darum, der angeborenen Weisheit
des Korpers zu vertrauen, die uns zur Heilung und einer
bewussten Gegenwart fihren kann. Die Ubungen laden
ein, den Kérper in ganz alltaglichen Bewegungssituationen
im Sitzen, Stehen, Liegen und Bewegen zu erforschen.
Dabei darf sich unsere Wahrnehmung verfeinern,

wir beobachten und lassen geschehen. Feine innere
Bewegung wird angeregt, die sich in die duf3ere hinein
gestaltet. Die erspirte Bewegung weckt Lebensfreude
und ein lebendiges In-sich-Ruhen und Bei-sich-Sein.

Im Erspiren der korperlichen Gegebenheiten, aber auch
der uns einschrénkenden Gewohnheiten, diirfen wir das
momentan stimmige Gleichgewicht finden. Wir ent-
decken unsere innewohnenden Méglichkeiten, spiiren
die eigenen Grenzen und finden unser rechtes Maf3.
Unnétige Spannung in den Gelenken und der Muskulatur
darf sich 6sen, schopferische Krafte entfalten sich. Die
Ubungen sprechen uns in unserem ganzen Sein an, sie
helfen, zum eigenen Rhythmus zu finden und ein natir-
liches Atemgeschehen zuzulassen. Alles erhalt Zeit, um
sich organisch zu entwickeln.

Leitung Christina Wingert-Weber
26WNO1 Sonntag, 19.04.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 22.04.2026, 12 Uhr
26WNO2 Mittwoch, 08.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 12.07.2026, 12 Uhr
26WNO3 Mittwoch, 18.11.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 22.11.2026, 12 Uhr

Kursgebithr 26 WNO1 €260,

26WNO02, 26 WNO3 €280,-

Atem —
verborgene Krafte wecken

mit Margaretha Zipplies

Mehr Gelassenheit und Lebensfreude durch absichtsloses
Tun — wie geht das? Neugierig, und ohne ihn zu
kontrollieren, erforschen wir den Atem. Wir spiren die
Krafte, die uns mihelos aufgerichtet sein lassen, wie ein
Baum, der gut verwurzelt ist und doch mit Leichtigkeit
seine Zweige in den lichten Raum wachsen lasst.

Mit einfach auszufiihrenden Ubungen erkunden wir
spielerisch und achtsam den Atemrhythmus in Bewegung
und Ruhe. Dabei wéchst das Empfindungsbewusstsein,
wir werden durchléssiger und Stérungen kénnen sich
leichter auflésen.

Die Atemkraft schenkt uns im Sitzen und Stehen eine
miihelose Aufrichtung. Gedanken kommen zur Ruhe,
Gelassenheit, Intuition, Kreativitat und Lebensfreude
wachsen. Die Ubungen stérken die Selbstheilungskrafte
und unterstiitzen uns auch in schwierigen zwischen-
menschlichen Situationen. Der Austausch in der Gruppe
vertieft das Erleben und erdffnet neue Perspektiven.

Geeignet fUr alle Interessierten. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Leitung Margaretha Zipplies

267101 Sonntag, 03.05.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 06.05.2026, 12 Uhr

267102 Donnerstag, 12.11.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 15.11.2026, 12 Uhr

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebithr €295, zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Breathe! Atme!

mit Riley Lee

,Der Atem ist die Briicke
zwischen Leben und Bewusstsein
und er vereinigt Kérper und Gedanken.
Wann immer dein Geist sich verliert,
benutze deinen Atem,
um die Verbindung wieder herzustellen.
(Thich Nhat Hanh)

Es gibt eine gesunde und ,optimale" Art zu atmen! Aber
die meiste Zeit atmen wir nicht auf diese Weise. Wir
kénnen unsere Atmung durch einfache Atemibungen
optimieren und davon korperlich und metaphysisch pro-
fitieren. Anspannung verhindert eine optimale Atmung,
Achtsamkeit fordert sie. Die Atmung wirkt sich auf unser
ganzes Wesen aus, nicht nur auf unseren Kérper.

Die Ubungen ermdglichen es, mit unserem gesamten
Sein — Korper, Verstand, Geist — zu atmen. Sie helfen dabei,
unseren Atem bewusster und achtsamer wahrzunehmen
und so unsere Atemmuskulatur und die Kontrolle tiber sie
zu starken. Das Bewusstsein fiir den Atem fihrt uns zu
mehr Kontrolle Gber alle Aspekte unseres Lebens.

Mit seiner jahrzehntelangen Lehrerfahrung erklart Riley,
wie man die Atemubungen durchfiihrt und warum sie so
effektiv sind. Riley ist auch Dai Shihan (Gromeister der
Shakuhachi-Flste).

Die Kurssprache ist leicht verstandliches Englisch sowie
etwas Deutsch.
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Atem und Stille

mit Helga Segatz

Meist ist uns unser Atem, sein Kommen und Gehen,
nicht bewusst — doch begleitet er unser Lebendig-Sein
vom ersten bis zum letzten Atemzug. Er ist unser verldss-
lichster Freund. Wenn wir uns dem Atem anvertrauen
und uns ihm Uberlassen, 6ffnen wir den Zugang zu einer
anderen Wahrnehmungs- und Empfindungsebene. Wir
6ffnen ein Tor zu unserer inneren Welt.

Der Kurs umfasst Meditationseinheiten und Atemubun-
gen. In der Meditation beobachten wir unseren Atem in
der Stille, ohne ihn verandern zu wollen. Die Erfahrung
des Atems geschieht tber angeleitete Bewegungs-
Ubungen im Liegen und Sitzen. Sie helfen, die innere
Sammlungsfahigkeit zu starken und sich in der Tiefe
bertihren zu lassen. Einzelgesprache mit der Kursleitung
erleichtern die Orientierung. Der Kurs findet iberwiegend
im Schweigen statt. Unbeeinflusst von den Zerstreuun-
gen der Auf3enwelt, erfahren wir die Stille in uns wie ein
Gebet ohne Worte. Der klare Tagesablauf erleichtert das
Schweigen und 6ffnet uns fir das Wesentliche. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich.

Leitung Helga Segatz
Leitung Dr. Riley Lee 26S701 Sonntag, 08.02.2026, 18 Uhr bis
(Dai Shihan, Shakuhachi-Gromeister) Donnerstag, 12.02.2026, 12 Uhr
26RL02 Sonntag, 05.07.2026, 18 Uhr bis 265702 Mittwoch, 29.07.2026, 18 Uhr bis

Dienstag, 07.07.2026, 12 Uhr

Sonntag, 02.08.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 190,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebithr € 320,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Weitere heilsame Wege

Ayurvedisches Heilfasten

mit Isolde Ackermann

,Den Korper ordnen —
die Atmung ordnen —
den Geist ordnen:
Das ist der Weg.*
(Fumon Nakagawa Roshi)

Beim ayurvedischen Fasten steht die sanfte Reinigung
von Korper und Seele im Vordergrund. Der Reinigungs-
prozess wird durch eine Fastennahrung (Getreidebreie,
Obst, Gemdse, Séfte, Tees) unterstiitzt, die sich an der
ayurvedischen Tri-Dosha-Lehre orientiert. Dabei kann

man sogar die Erfahrung von Genuss machen.

Erganzend dazu beschaftigen wir uns mit folgenden
Themen: Reinigen und Loslassen, Ayurveda, Erndhrung,
neue Akzente ins Leben bringen. Am Abschluss der
Woche steht das ,Fastenbrechen" mit Aufbaukost und
Vorbereitung auf einen achtsamen Ubergang in den
Alltag.

Kurselemente:

kontemplatives Sitzen, Bewegungs-, Yoga- und
AtemUbungen, Gesprachsrunden, kleine Vortrage,
Wanderungen in der Natur, Einzelgesprache.

Wichtig: Bitte klaren Sie vor Kursbeginn &rztlich ab, ob
Sie fasten drfen.

Leitung Isolde Ackermann
261A01 Sonntag, 08.02.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 15.02.2026, 10.30 Uhr
26IA02 Sonntag, 16.08.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 23.08.2026, 10.30 Uhr
26IA03 Sonntag, 01.11.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 08.11.2026, 10.30 Uhr
Kursgebiithr € 430,- zuziglich Unterkunft und Verpflegung

Fasten und Stille — nach der
Methode Buchinger/Litzner

mit Ralf Bodeutsch

,Die Fastenzeit aber soll

eine Ewigkeitsminute der Stille

in unserem gehetzten Leben sein."
(Otto Buchinger)

Heute leben viele Menschen in einer hektischen Alltags-
welt mit hohen Leistungsanspriichen. Fasten und Stille
kénnen hier einen Gegenpol bieten. Es entsteht ein Raum
fur Tiefergehendes. Stille vervielfacht die Heilwirkungen
des Fastens und hilft, dass wir anschlief3end in unserem
Alltag die zahlreichen Eindriicke besser verarbeiten,
Wesentliches ersplren kénnen.

Soist das Ziel jedes Fastens, die Fastenerfahrung in den
Alltag zu integrieren. Denn Fasten kann den Menschen
seinem Lebensziel ndherbringen, ihn begleiten und unter-
stiitzen, Lebenssinn und Lebenszweck zu ergriinden. Es
geht also darum, die eigene Seele zu erspiiren und, wie es
der Fastenarzt Otto Buchinger beschreibt, ,die im Fasten
erkennbare weitere Sprosse der Jakobsleiter zu erklim-
men"“. Buchinger orientierte sich am christlichen Fasten.

Wir fasten nach der Methode Buchinger/Liitzner mit
Gemusebriihen, Saften und Tee. Diese Fastenwoche ist
ein Praventivfasten, eine Fastenwoche fiir Gesunde. Sie
beinhaltet Ruhe und Bewegung im Wechsel sowie Im-
pulsvortrage zu Fasten und Lebensstil.

Leitung Ralf Bodeutsch
26B001 Sonntag, 29.03.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 05.04.2026, 9 Uhr
26B002 Sonntag, 18.10.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 25.10.2026, 9 Uhr
Kursgebiihr € 410,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung




Kreativitat/Klang/
Stimme

Zen-Klnste
Kiinstlerische Kurse

Klang und Stimme

Kreativitat/Klang/Stimme

Kreativitat bedeutet ,Schopferkraft”. Im kreativen

Tun wachst der Mensch iiber sich hinaus, wird

selber schopferisch, erkundet Welt und Dasein. Im
schopferischen Prozess kommen wir zu uns selbst und
treten aus unseren Gedanken und Konditionierungen
heraus. Wir lassen los und so kann sich etwas ereignen,
das wir willentlich nicht herbeifiihren kénnen. Viele
beschreiben einen Zustand, in dem sie ganz gegenwartig
sind — hellwach, gesammelt und frei von Anstrengung.

Alle Zen-Kinste wie lkebana — japanischer Blumenweg,
Sumi-e — japanische Tuschmalerei, Shodo — die
japanische Kunst des Schreibens oder das Spiel auf
der Shakuhachi - der japanischen Bambusflote, sind
von hoher Asthetik und erfreuen zugleich unsere Sinne.
Aber diese Wege kdnnen noch mehr in uns bewirken:
ein Bewusstsein dafir, dass wir bei allem, was wir

tun, mit einer tiefen Wirklichkeit umgehen, in deren
behutsamer Gestaltung wir uns selbst zum Ausdruck
bringen. Der kreative Prozess ist eine spirituelle Reise,
voller Uberraschungen, intuitiv und ganzheitlich. Er ist
ein Weg in die eigene Mitte.
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Auch andere kiinstlerische Kurse wie meditatives
Fotografieren, kontemplatives Ikonenschreiben,
intuitives und meditatives Malen, Mandala malen,
Arbeiten mit dem mystischen Metall Gold und
achtsames Steinbildhauen kénnen uns diesen Weg
in die eigene Mitte eroffnen.

In unserem tiefsten Wesen bertihren uns auch

Gesang und Klénge, denn ihnen wohnt eine heilsame
Harmonie inne. Sie kdnnen in unserem Inneren zu
schwingen beginnen, uns in die innere Stille fihren

und eine spirituelle Dimension erdffnen: etwa in

Kursen zu intuitivem Singen, Klang-Heil-Kunst, Nada
Yoga, Gongmeditation, Gesang aus unserem Herzen,
Stimmbildung und Instrument-Sein fir den Frieden.
Wir konnen mit der Quelle in uns in Berlihrung kommen
und positiv auf Kérper und Seele einwirken.

Aktuelle Infos zu unseren Online-Kursen finden Sie auf
www.benediktushof-holzkirchen.de

07 Kreativitat/Klang/Stimme

— Die kiinstlerischen Ereignisse

vollziehen sich weit unter der Oberfliache
des momentanen Lebens,
in einer gleichsam zeitlosen Tiefe.

Rainer Maria Rilke
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Zen-Kiinste

lkebana

mit Christine Lener

Im lkebana der lkenoboschule begegnen wir seit mehr
als 500 Jahren einer Blumenkunst, die zutiefst mit allen
Aspekten des Lebens verbunden ist. Das Leben und die
Gestalt einer still blihenden Blume lehren uns eine
inspirierende Lebenshaltung in Koexistenz mit anderen.
Wéhrend des Seminars beféhigen Theorie und Praxis den
gestalterischen Ausdruck traditioneller als auch inno-
vativer Stilrichtungen der Ikenoboschule. Wir sammeln
selbst in der Nahe des Benediktushofes die Pflanzen und
treten in die mystische Welt des Blumenarrangierens ein.

Das Seminar heif3t Anfanger*innen und Fortgeschrittene
willkommen und ist eine Aus- und Weiterbildung fur
qualifizierte und zertifizierte Lehrer*innen aller Levels.

Bitte mitbringen: lkebanaschale, -schere, Kenzan (japani-
scher Blumenigel), Geschirrtuch, Schreib- und Zeichen-
utensilien, festes Schuhwerk.

lkebana

mit Elsbeth Maria Herberich

Im lkebana — lebendige Blume — begegnen wir der
jahrhundertealten, japanischen Kunst des Blumenstel-
lens. Sie ist mit der Geschichte des Hauses lkenobo,
dem ,Stammbhaus des Blumenweges", verbunden. Wir
lauschen der wortlosen Sprache der Blumen, der Blatter
und der Zweige und ihren stillen Bewegungen. Sie
spiegeln uns in der Natur das Werden und Vergehen des
Lebens und zeigen uns, was wir tief in unserem Herzen
spuren.

Wir schneiden die Pflanzen in der freien Natur um den
Benediktushof und arrangieren sie im Gefaf3 nach klassi-

schen und modernen Uberlieferungen der lkenoboschule.

Sie erstrahlen in neuer Gestalt, die gepragt ist von der
Klarheit unseres Geistes und der Schonheit der Pflanzen.
Unser Arrangieren driickt das Bewusstsein unserer Ver-
bundenheit mit der Natur aus.

Bitte mitbringen: lkebanaschale, -schere, falls vorhanden
Kenzan (japanischer Blumenigel), Gartenschere, Schreib-

und Zeichenutensilien, festes Schuhwerk.

Materialkosten: ca. € 7,— bis € 10,- zahlbar im Kurs.

Leitung Elsbeth Maria Herberich

26EH04 Einfliihrungskurs
Freitag, 10.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 12.04.2026, 12 Uhr

26EH02 Anfanger*innen und Fortgeschrittene
Donnerstag, 07.05.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 10.05.2026, 12 Uhr

26EHO3 Anfanger*innen und Fortgeschrittene
Donnerstag, 03.09.2026, 18 Uhr bis

Leitung Christine Lener Sonntag, 06.09.2026, 12 Uhr
26CLO1 Donnerstag, 04.06.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 07.06.2026, 12 Uhr
B . Kursgebithr  26EH02, 26EH03 €240,-
26CL02 Donnerstag, 08.10.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 11.10.2026, 12 Uhr 26EH04 €190,

Kursgebiihr € 240,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Shakuhachi — Einflihrung

mit Thomas Henning

Suizen - geblasenes Zen

Die japanische Bambusflote, Shakuhachi, besteht aus
einem natdrlich gewachsenen Stiick Bambus, hat finf
Grifflécher und eine Blaskante zur Tonbildung. In den
Tempeln der Komuso, Monche der Leere, wurde sie in
Japan vor langer Zeit als Werkzeug des Zen entdeckt.

Die Praxis des Shakuhachi-Spiels wird Suizen, Zen-Blasen,
genannt. Im Suizen erfahren wir achtsames Atmen und
sehr feine Bewegungen. Mit zunehmender Erfahrung
fliegen unsere Gedanken hinweg. Wir héren und die
Konzentration ist auf den Moment gerichtet. Der Atem
kommt tief aus dem Hara. In dieser Einfiihrung liegt der
Schwerpunkt auf der grundlegenden Blas- und Atem-
ibung der Shakuhachi. Wir tiben die Haltung (Robuki),
das Blasen des Grundtones (Shoga), die Melodie singen
sowie zusammen spielen (Shakuhachi-Kai). Wir lernen,
das Tonspektrum als Grifftabelle und in Katakana-Schrift-
zeichen zu notieren und blasen typische Tonfolgen.
Korper- und Atemibungen unterstiitzen das Spiel der
Shakuhachi als Meditationsinstrument.

Getragen wird das Suizen von der traditionellen Rinzai-
Form: Rezitation, Zazen (stilles Sitzen), Kinhin (Gehmedi-
tation) und Samu (Arbeitsmeditation). Soweit méglich,
findet der Kurs im Schweigen statt.

Fir jede*n Teilnehmer*in stehen eine original-japanische
Shakuhachi-Fléte und Materialien zur Notation (Kalli-
grafie) bereit. Wer schon eine eigene Fléte hat, bringe sie
gerne mit.
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Shakuhachi

mit Riley Lee und Alexandra Kraus

In diesem Kurs lernen wir, die Shakuhachi sowohl als
Meditation als auch als Musik zu nutzen, indem wir die
Shakuhachi Honkyoku (meditative ,Originalstticke"

oder Zen-Musik) spielen — beides schlief’t sich nicht aus,
sondern erganzt sich. Dieser Kurs erklart, wie das moglich
ist und warum es immer so sein sollte. Zusétzlich zu den
technischen und musikalischen Aspekten werden die
beiden Shakuhachi-Meister Riley Lee und Alexandra Kraus
ihre Erkenntnisse aus jahrzehntelanger Erfahrung beim
Spielen und Unterrichten dieser Stlicke weitergeben.

Wir lernen nicht, wie man der Shakuhachi einen Ton
entlockt. Ein gewisses Maf3 an Vorerfahrung wird voraus-
gesetzt. Die Stiicke werden auf einem leichten und mitt-
leren Niveau unterrichtet. Anfanger*innen sind dennoch
willkommen. Moglicherweise kann einiges erst spater

in die eigene Praxis integriert werden, abhangig vom
Fortschreiten der Spielfahigkeiten. Es ist empfehlenswert,
aber nicht unbedingt notwendig, dass die sogenannten
Kari- und Meri-Tone in Otsu- und Kan-Oktaven gespielt
werden konnen. Der Unterricht findet auf Deutsch und
Englisch statt.

Bitte mitbringen: Shakuhachi Lange 1,8 Shaku (Grundton D).

Leitung Dr. Riley Lee (Dai Shihan, Shakuhachi-Groimeister),
Leitung Dr. Thomas Ho Heki Henning Alexandra Kraus (Shihan, Shakuhachi-Meisterin)
26HEO1 Mittwoch, 18.03.2026, 18 Uhr bis 26RLO1 Freitag, 03.07.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 22.03.2026, 12 Uhr

Sonntag, 05.07.2026, 12 Uhr

Kursgebiithr ~ €190,- zuziglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 220,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Sumi-e —
japanische Tuschmalerei

mit Katharina Shepherd-Kobel

Ein Weg der Hingabe und Disziplin bringt uns Schritt fur
Schritt in intensiveren Kontakt mit unserem Malgegen-
stand, mit der Natur, mit Pflanzen, mit uns selbst. Wir
sind eins mit allem Seienden, es gibt keine Trennung.
Unser Tun ist immer wieder neu Gelegenheit, ganz im
Jetzt zu sein, in einem einzigen Pinselstrich alles zu geben,
zuzulassen, was kommt. Sumi-e ist ein Weg in die eigene
Mitte, weckt Freude, Dankbarkeit, Staunen in uns. Liebe
aus der Tiefe unseres Herzens und Mitgefiihl fiihren uns
zum Wesentlichen in unserem Leben.

Kurselemente:

- Einfihrung in Malmaterial und -technik

— Formgestaltung durch Verstarkung und Nachlassen
des Pinseldrucks

— Bambus fiir Beginnende, Chrysanthemen, wenn die
Grundlagen vertraut sind, evtl. weitere Pflanzen

— Ostliche Philosophie

— Basis des Seminars: gemeinsame Zen-Meditation
(taglich 6 x 35 Min.)

— aufler beim Malen sind wir im Schweigen

Fir Anfanger*innen und Gelbte.

Materialien: Materialmiete € 30,—, Biicher/Kursunterlagen
€ 30,-, Papier ca. € 15,—, bitte im Kurs bezahlen.

Wer die eigenen ,Vier Schatze" (Malmaterial) mitbringt
oder aber kaufen mochte, wird gebeten, dies bei der
Anmeldung mitzuteilen, damit gentigend Malmaterial
vorhanden ist.

Shodo — die japanische Kunst
des Schreibens

mit Nobuko Haufle-Yasuda

Zen in Bewegung

Die japanische Kunst des Schreibens, Shodo, ist die fern-
Ostliche Kunst, die aus China stammenden Zeichen auf
asthetisch wirkungsvolle Art und Weise zu schreiben bzw.
zu ,malen". Dabei werden die traditionellen Utensilien
Tusche, Pinsel, Papier und Stein benutzt. Mit meditativen
Atem- und Bewegungsibungen lernen Anfanger*innen
die acht grundlegenden Elemente des Schreibens, um da-
mit spater einmal komplexere Schriftzeichen beherrschen
zu kénnen. Dieser Ubungsteil endet mit dem Zeichen fiir
,Ewigkeit". Der Kurs eignet sich auch fir Fortgeschrittene.
Alle Teilnehmenden erhalten je nach Kénnen Aufgaben
und erlernen viele verschiedene alte Schreibstile. Je l&n-
ger man Shodo ibt, desto feiner wird die eigene Energie
und dadurch auch angenehmer fiir alle anderen Wesen.

Flr Anfanger*innen und Fortgeschrittene.

Materialkosten: ca. € 50, bis € 70,— zahlbar im Kurs.
Eigenes Material kann gerne mitgebracht werden.

Leitung Nobuko Haufle-Yasuda

26HY01 Mittwoch, 27.05.2026, 18 Uhr bis
Leitung Katharina Ki‘un-An Shepherd-Kobel Sonntag, 31.05.2026, 12 Uhr
26KS01 Sonntag, 13.09.2026, 18 Uhr bis 26HY02 Sonntag, 25.10.2026, 18 Uhr bis

Donnerstag, 17.09.2026, 12 Uhr

Donnerstag, 29.10.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 340,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr ~ €330,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Haiku malen und Zen

mit Christine Fuchs

,Ganz ohne Mihe

Kommt er hervor,

der zaudernde Mond

aus den Wolken*
(Basho)

Einfiihrung (26CFO1)

Haiku-Dichtung und Haiku-Malerei z&hlen zu den Zen-
Kunsten. Kleine, flichtige Skizzen begleiten die Kurz-
gedichte und zeigen Aspekte der Texte auf. Die Arbeit
mit Haiku férdert unsere Achtsamkeit und verfeinert die
Wahrnehmung. Auf leichte, spielerische Weise eroffnet
sich ein tiefer Zugang zu unserer Innen- und Auf3enwelt.
Der Kurs gibt keine Einfiihrung in die traditionelle
Tuschemalerei, sondern vermittelt einen freien Zugang,
bei dem das innere Erleben im Vordergrund steht. Wir
arbeiten mit Texten der Zen-Meister Matsuo Bash6 und
Kobayashi Issa. Im Zen-Garten fertigen wir Texte und
Skizzen und in der Zazen-Praxis (Sitzen in Stille) vertiefen
wir die Erfahrungen der Einheit und Verbundenheit mit
der Natur.

Fortfithrung (26CF02)

Haiku malen kann ein &sthetischer Ubungsweg sein,

der unsere Achtsamkeit fordert und die Wahrnehmung
verfeinert. Wir kdnnen es zu einer regelmafiigen Ubung
entwickeln, die unseren Alltag strukturiert, Inseln des
Selbst-Erlebens schafft und Freude schenkt. Personliche
Entwicklungen sind méglich, die sich an den Bildern

wie in einem Tagebuch ablesen lassen. Der Kurs vertieft
die Arbeit der Haiku-Malerei und erweitert sie mit
unkonventionellen Methoden. Dabei inspirieren Texte
von Zen-Meister*innen und Haiku-Dichter*innen zum
Zeichnen und Malen. Eigenes Naturerleben im Herbst
setzen wir in Texten und Bildern um. Wir vertiefen in der
Zazen-Praxis unsere Erfahrungen und widmen uns der
Theorie des Haiku in Literatur, Kunsttherapie und Philo-
sophie. Gruppen- und Einzelgesprache zu mitgebrachten
Arbeiten und Skizzenbiichern sind moglich.
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Gilt fiir beide Kurse von C. Fuchs:

Der Kurs findet teilweise in Stille statt, in Besprechungs-
runden tauschen wir uns aus, kurze Impulse erganzen die
Praxis.

Offen fur alle Interessierten, kiinstlerische Vorkenntnisse
nicht erforderlich, Erfahrung im Zazen bzw. Sitzen in Stille

(20 Min.) erwiinscht.

Mal- und Zeichenmaterial wird gestellt, je nach Ver-
brauch bitte € 10,- bis € 15,— im Kurs bezahlen.

Bitte mitbringen: Schiirze.

Leitung Dr. Christine Fuchs
26CF01 Sonntag, 26.04.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 29.04.2026, 12 Uhr
26CF02 Sonntag, 15.11.2026, 18 Uhr bis @

Mittwoch, 18.11.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr  26CFO01 €190,
26CF02 €210,

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Zen-Ken-Sho —
der Zen-Weg mit Schwert
und Pinsel

mit Jorg Bernsdorf

In diesem Kurs erfahren wir die Einheit von Stille, Dyna-
mik und Kreativitat. Wir praktizieren Zazen — die Medita-
tion im Sitzen, Aikiken — Ubungen mit dem Holzschwert
und Hitsuzendo — die Zen-Kunst mit Pinsel und Tusche.
Beim Zazen begegnen wir uns selbst, im Aikiken erfahren
wir Entschlossenheit in der Verbindung von Kérper und
Geist und im Hitsuzendo erkennen wir uns wieder in der
Tuschespur, die wir schreiben. Sitzkissen, Holzschwert
und Pinsel sind unsere Hilfsmittel auf diesem dreifachen
Ubungsweg, Kokyu, die Atemkraft, das verbindende
Element.

Die Sitzperioden von 25 Min. wechseln sich ab mit Ein-
zel- und Partner*innen-Ubungen mit dem Holzschwert.
Auf Zeitungspapier, das auf dem Boden liegt, iiben wir

mit einem grof3en Pinsel das Schreiben von Formen und
japanischen Schriftzeichen.

Geeignet flr Anfanger*innen und Fortgeschrittene.

Alle Materialien werden zur Verfligung gestellt.

Zen und Lyrik

mit Manfred Rosen und Anne-Sophie Balzer

,hier & jetzt es zu beschreiben
selbst eine fliichtige Zeile
den Stift nicht hebend schon falsch*
(Jane Hirshfield)

Wirklichkeit und Literatur stehen zueinander wie der
Mond, der sich in der Pflitze spiegelt. Die Dichtung
(Pfiitze) bemuht sich seit jeher um eine Annaherung an
die reale Welt (Mond), oft vermittels einer Sprache, die
Leser*innen herausreif3en soll aus ihrem Alltagsverstand-
nis. Zen jedoch setzt den Hebel noch vor der Sprache an:
beim Denken, das den Menschen abtrennt. Hier bin ich
Dichter*in und schaue auf den Mond. Wiisste ich nur,
ihn richtig zu beschreiben, er kdme vielleicht herunter.
Dennoch ist die Lyrik unbeirrbar in ihrem Versuch, das
Nichtgetrenntsein in Sprache zu bringen. In diesem Kurs
wollen wir genau das erlernen. Wir stérken die Sinne tiber
Wahrnehmungsiibungen und erkunden unsere Mitwelt.
Wir schreiben selbst und lernen die japanische Tradition
des Haiku, Haibun und Renga kennen, 6sen uns jedoch
auch von den Formen. Von Bashg, Issa und Chiyo-ni bis
zu den Beatnicks, von Rydkan bis Marion Poschmann. Die
Schreibeinheiten werden eingerahmt von Zazen (Sitzen in
Stille), Kinhin (Gehmeditation) und Teisho (Vortrage).

Weitere Kurselemente:

Kreative Schreibiibungen, Einfiihrung in Geschichte,
Technik und Elemente japanischer Gedichtformen,
Schreibpraxis, allein und in Gemeinschaft, Samu
(Arbeitsmeditation).

Infos zum Nachwuchsstipendium fir eine erm&figte
Kursgebihr auf: www.benediktushof-holzkirchen.de

Fir alle Interessierten mit und ohne Schreiberfahrung,
eigene Sitzpraxis von Vorteil, aber keine Voraussetzung.

Leitung Dr. Jorg Genko Bernsdorf @
26JB01 Donnerstag, 13.08.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 16.08.2026, 12 Uhr Leitung Manfred Rosen, Anne-Sophie Balzer
26JB02 Sonntag, 06.12.2026, 18 Uhr bis 26MR0O9 Donnerstag, 12.03.2026, 18 Uhr bis

Mittwoch, 09.12.2026, 12 Uhr

Sonntag, 15.03.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 270,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 220,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kultur der Stille -
Meditation, Musik und Poesie

mit Jochen Niemuth und Alexandra Kraus

Meditation und Stille spielen in allen spirituellen Tra-
ditionen der Menschheitskulturen schon immer eine
wichtige Rolle. In Asien wurden die Kiinste wie Musik und
Poesie vor allem durch die Zen-Praxis mitgepragt und
beeinflusst. Die Wesensnatur kann sich in den Kiinsten
frei zum Ausdruck bringen und Menschen damit in die
innere Stille und Erfahrung ihrer Wesensnatur fithren.

In diesem Kurs werden wir sowohl Zazen (Sitzen in Stille)
uben als auch klassische poetische Texte, Gedichte aus
dem Zen und der Kontemplation sowie die Musik der
Shakuhachi (japanische Bambusfléte) kennenlernen.
Auferdem wollen wir unter Anleitung ein eigenes Haiku
(Kurzgedicht) schreiben.

Die Verbindung von Meditation, Poesie und dem Klang
der Flote vertiefen unsere Erfahrung und machen uns
die Schonheit und das Geheimnis unseres Daseins
bewusster.

Offen fr alle Interessierten, mit und ohne Vorerfahrung
im Sitzen in Stille.
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Stille fotografieren

mit Martin Timm

Stille. Innehalten. Sinne 6ffnen — es ist Friihling. Mit der
Kamera flihlen wir uns ein in das, was gerade beginnt.
Anfangergeist in spiritueller Umgebung und dem Duft
aufbliihender Natur. Ein gefuhlvoller Fotokurs aus
Besinnlichkeit, Poesie und der stillen Kraft des Kleinen -
im Nahbereich, also direkt vor uns.

Zur Inspiration gibt es leise Gedichte, zuriickhaltende
Tipps zu Gestaltung, technischen Fragen, Makrofotografie
und malerischer Abstraktion. Bildbesprechungen in ge-
meinsamer Ruhe runden unser Programm ab. Und jeder
Morgen beginnt mit einem Pinselstrich, dem berlihmten
Zen-Kreis (Enso).

Geeignet flr Anfanger*innen und Fortgeschrittene.
Bitte mitbringen: manuell einstellbare, makrotaugliche

Kamera, Regenschutz fiir die Kamera im Fall des Falles
(ggf. dicke Mulltute), Notebook.

Leitung Dr. Jochen Niemuth,
Alexandra Kraus (Shihan, Shakuhachi-Meisterin) Leitung Martin Timm
26JNO8 Sonntag, 16.08.2026, 18 Uhr bis 26MTO1 Sonntag, 12.04.2026, 18 Uhr bis

Dienstag, 18.08.2026, 12 Uhr

Donnerstag, 16.04.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 170,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 465,~ zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Haiku fotografieren

mit Martin Timm

Der schonste Weg zu einer wirklich anmutigen Natur-
fotografie liegt sicher in der Stille. Ein besonderer Raum
daflr 6ffnet sich in der zauberhaften Schweigsamkeit
des Haiku. Diese zuriickhaltenden, kleinen Gedichte aus
Japan sind heiter wie ein lauer Hauch, jahrhundertealt
und so unscheinbar wie ein Grashalm. Sie sind der
,2Humus", aus dem die Fotos dieses Kurses hervorgehen.

Daflr sprechen wir umfassend tiber Buddha, Lao-tse und
Konfuzius, tiber WabiSabi, WuWei und natirlich Giber
unsere Bildergebnisse. Wir fotografieren schweigsam und
auf einfachste Weise, technisch geht es ausgesprochen
leicht. Und jeder Morgen beginnt mit einem Pinselstrich,
dem bertihmten Zen-Kreis (Ensd). Es gibt kaum eine ent-
spanntere Art zu fotografieren.

Fir Anfanger*innen und Fortgeschrittene.
Bitte mitbringen: manuell einstellbare, makrotaugliche

Kamera, Regenschutz firr die Kamera im Fall des Falles
(ggf. dicke Mullttite), Notebook.

Im Echo der Stille -
fotografieren aus der Mitte

mit Carmen Kubitz

Stille — kostbar und kostlich zugleich: Sie ist nicht nur der
Ruhepol, sondern das Herzstiick dieses Kurses. Gemein-
sam erforschen wir, was geschieht, wenn es in uns still
wird, und welche Bilder aus dieser Tiefe heraus entstehen
mochten.

Das INTUNE-Instrumentenset, bestehend aus verschie-
densten Klangréhren und -staben, wird dabei zu unserem
Turoffner: Die Téne, auf Basis der nattrlichen Schwin-
gung von 1 Hertz, fithren uns sanft in unsere Mitte. hre
reichen Grund-, Ober- und Unterténe verweben sich

zu einem Klangteppich, der — jenseits von Worten und
Gewohntem — den Raum 6ffnet fir Wahrnehmung aus
der Frische des Augenblicks. Diese Klangerfahrungen in-
spirieren unser fotografisches Schaffen: Natur, Innen- und
Auf3enwelt erscheinen in neuem Licht und weiten unsere
Wahrnehmung tiber das Gewohnte hinaus. Daraus ent-
steht die zentrale Frage: In welcher Form mochte das
Neue in Erscheinung treten?

Wir lauschen, wir spielen, wir experimentieren. Auch
Langzeitbelichtungen, mit oder ohne Bewegung der
Kamera, kommen dabei zum Einsatz. Klangerlebnisse, ge-
flihrte Meditationen, angeleitete fotografische Sequenzen
sowie Fotografieren in der Stille und Bildbesprechungen
sind die sinnlich-meditativen Zutaten dieses Kurses. Eine
Einladung zum Innehalten, zum Forschen, zum kreativen
Ausdruck.

Geeignet flr Anfanger*innen und Fortgeschrittene.

Bitte mitbringen: manuell steuerbare Kamera, variabler
Graufilter, Stativ, wenn gewlinscht.

Leitung Martin Timm

Leitung Carmen Kubitz

26MT02 Sonntag, 04.10.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 08.10.2026, 12 Uhr

26CA01 Mittwoch, 03.06.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 05.06.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 465, zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebithr ~ €190,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Der kinstlerische Mensch —
Farben und Meditation

mit Gisela Drescher

,Ich schlief3e meine Augen,
damit ich sehe.*
(Paul Gauguin)

Eintauchen in Farben, sie mit ihrem Licht, ihrer Vielfalt,
in ihren unterschiedlichen Qualitaten und Verarbei-
tungsmoglichkeiten erfahren: Pigmente, Eitempera,
Ol-Kreiden, fertige Farben und anzuriihrende! Ein leerer
Raum, um mit den Méglichkeiten zu experimentieren
und die eigene innere Farbigkeit zu entdecken! Sitzen in
Stille und Gesprache werden diese Arbeit begleiten. Eine
Einflihrung in das Sitzen wird angeboten. Der Kurs ist
geeignet fir alle, die ungeiibt sind im Umgang mit Mate-
rialien und im Sitzen und fir alle, die gelibt sind und ihre
Erfahrungen erweitern und neue Ttiren 6ffnen méchten.

Bitte unempfindliche Kleidung, ein unliniertes DIN A3-Heft,
4 weiche Bleistifte B4 und B6 sowie Wachsmalkreiden
mitbringen. Weitere Farben, Materialien und Papiere
stehen zur Verfiigung. Die Materialkosten von ca. € 10—
bitte im Kurs bezahlen.

07 Kreativitat/Klang/Stimme
Kinstlerische Kurse

Heilsames intuitives Malen

mit Rémy Trevisan

In uns liegt ein unendliches Potenzial an Bildern und
Farben. Diese Bilderwelten zu entdecken, zu erforschen
und auszudriicken, 6ffnet Raum — einen Raum, in dem
die eigene Authentizitat wirken kann. Es geht also nicht
in erster Linie darum, kiinstlerische Fahigkeiten zu be-
herrschen, sondern darum, die persénliche Authentizitat
zu entwickeln.

Stille und Meditation helfen und unterstiitzen uns dabei.

In stiller Présenz driicken wir uns voll und ganz aus — in
der Malerei. Die einzige Voraussetzung daflr, dass ein
intuitives Bild entstehen kann, ist die Bereitschaft, sich
auf diesen Prozess einzulassen.

Vorbereitende Ubungen machen es uns leicht. Feste
Zeiten der Stille 6ffnen uns den Raum. Verschiedene
Techniken helfen uns, uns auszudriicken. Dabei arbeiten
wir einzeln oder in der Gruppe, tauschen uns aus und
malen, je nach Wetterlage, im Kursraum oder im Freien
an ausgewahlten Orten.

Offen fiir alle Interessierten.
Auskiinfte zum benétigten Material:

beim Kursleiter per Mail an remytrevisan@gmx.de
und auf www.benediktushof-holzkirchen.de
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Leitung Gisela Drescher

Leitung Rémy Trevisan

26GD04 Dienstag, 28.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 02.08.2026, 12 Uhr

26RTO1 Sonntag, 07.06.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 11.06.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 240,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebithr € 290,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Den Farben auf der Spur

mit Elvira Lantenhammer

Die Freude an den Farben, Experimentierlust und das
sinnliche Erlebnis der Farben fiihren uns und legen

die Spur in diesem Kurs fUr freie und gegenstandliche
Malerei. Mit Meditation und meditativen Bewegungs-
tbungen des Yoga und Taiji bringen wir uns in die
Befindlichkeit, den Zustand, aus dem uns unsere eigenen
Linien, Farben und Formen wie selbstverstandlich
zufliefen. So inspiriert die Achtsamkeit den malerischen
Prozess hin zum eigenen Bild.

Kurs mit Maliibungen, Studien vor dem Objekt, nach der
Natur und aus der Vorstellung, Gruppenbesprechungen
und individuelle Gesprache, Vortrage tber Farblehre,
Farbtechnik und Komposition. Technik im Kurs: Acryl-
malerei. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Malmaterial wird gegen eine Gebiihr gestellt, zahlbar im
Kurs. Wer eigene Farben, Pinsel usw. verwenden will, darf
sein vorhandenes Material gerne mitbringen. Malkittel
nicht vergessen.

Poesie der Tusche —
japanische Tuschmalerei

mit Margot Olejniczak

Sumi-e, die ,Philosophie in Schwarz-Weif3* nach alter
Tradition, bedeutet ,Zeichnung mit der schwarzen
Tusche auf Papier* und stammt urspriinglich aus China.
In dieser japanischen Malerei wird mehr ,angedeutet als
ausgesprochen®. Entscheidend ist die Motivation fur die
Suche nach innerer Harmonie und Erholung. Sumi-e ist
eine Kunst des Ausdrucks und der Suggestion, die uns
zudem Entspannung und seelische Bereicherung bringen
kann.

Wir lernen die grundlegenden bis fortgeschrittenen
Techniken des Pinsels und der schwarzen Farbe mit
ihren subtilen Gradationen kennen und erfahren auch
etwas tber Sumi-e und die japanische Philosophie. Mit
den sogenannten ,Vier Schatzen" malen wir Motive wie
Bambus, Blumen und Landschaften.

Der Kurs richtet sich an alle Interessierten, die die japani-
sche Kultur ndher kennenlernen mochten. Es sind keine
Vorerfahrung und kein besonderes Talent notig — jede*r
kann malen. Es reicht aus, einfach nur neugierig und offen
flr neue Erfahrungen zu sein.

Bitte mitbringen: zwei bis drei kleine oder ein grof3er
Teller fur Farbe (Plastikteller méglich), ein Gefafs (Plastik
oder Keramik) mind. 12 cm breit, dunkle Kleidung/Klei-
derschutz wegen Tuschespritzern.

Weitere Materialien werden gegen eine Gebiihr von
€ 45,— gestellt, zahlbar im Kurs.

Leitung Margot Tohkou Olejniczak

260101 Sonntag, 01.03.2026, 18 Uhr bis
Leitung Elvira Lantenhammer Donnerstag, 05.03.2026, 12 Uhr
26GLO1 Sonntag, 21.06.2026, 18 Uhr bis 260102 Mittwoch, 16.12.2026, 18 Uhr bis

Freitag, 26.06.2026, 12 Uhr

Sonntag, 20.12.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 360,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 420,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

lkonenschreiben —
Lobpreis mit Farbe

mit Janina Zang

lkonen sind Turen, die uns den Weg in die geheimnis-
volle Schonheit und Liebe Gottes zeigen. Wir treten ein
in ein Mysterium, ein géttliches Geheimnis und werden
Teil davon. Eine lkone entsteht in feierlichem Schweigen
und stiller Meditation. Wer lernen mochte, lkonen zu
schreiben, braucht nur drei Fertigkeiten mitzubringen:
Zeit, Geduld und ein offenes Herz. Alles andere kann man
sich nach und nach aneignen.

Jeden Tag beginnen wir mit einem spirituellen Text und
einem gemeinsamen Gebet. Dann widmen wir uns der
lkone der Gottesmutter. Passend zum Thema werden
mehrere Ikonenvorlagen zur Auswahl angeboten.

Anfanger*innen arbeiten an einer vereinfachten lkone fiir
einen leichteren Einstieg in die lkonenmalerei. Erfahrene
kénnen nach Absprache ein eigenes Motiv passend zum
Thema mitbringen. Dafiir ist es erforderlich, vor Kurs-
beginn eine eigene Vorzeichnung anzufertigen.

Geeignet flr Anfanger*innen und Fortgeschrittene.

Weitere Infos, was Sie mitbringen sollten, sowie
welche Materialien im Kurs (ab ca. € 85,-) erworben
werden konnen, erhalten Sie bei der Kursleiterin unter
janiacht@yahoo.com und auf der Website
www.benediktushof-holzkirchen.de
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Mandala malen und
Meditation

mit Jochen Niemuth

Das Mandala (Kreis mit Bedeutung) ist das Urbild fur
das sich entfaltende Leben. Es ist das archetypische
Grundsymbol der Seele, das jeder Mensch in sich tragt.
In der Natur wie auch in allen Kulturen der Erde kann
man unzahlige Mandala-Strukturen finden. Das Mandala
ist seit jeher eine Aufforderung, sich an die eigene Mitte
zu erinnern, an die eigene Schonheit und schopferische
Kraft. Der Kurs will in die Grundsymbolik des Mandala
einfihren und uns mit einfachen Ubungen und Medita-
tion (Zazen, Kontemplation) unsere Wesensmitte und
deren Entfaltung bewusst machen. Die Gestaltung eines
eigenen personlichen Mandala wird uns dabei helfen.

Geeignet flr Anfanger*innen und Fortgeschrittene.

Bitte unempfindliche Kleidung, Papier (alle Gréf3en mog-
lich), Farben (alles willkommen) mitbringen. Es werden
aber auch Materialien zur Verfligung gestellt.

Weitere Auskiinfte zum Material: beim Kursleiter per Mail
an info@mandala-zen.de

Leitung Janina Zang

Leitung Dr. Jochen Niemuth

26J701 Sonntag, 23.08.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 30.08.2026, 12 Uhr

26JN09 Freitag, 18.09.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 20.09.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 530,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 170,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Arbeiten mit dem
mystischen Metall Gold

mit Andrea Mohr

Kunst beginnt im Alltag, im Sehen und Wahrnehmen und
fuhrt uns nah zu uns selbst. In diesem Workshop geht

es um die Polimentvergoldung — eine uralte Technik, die
durch meditative Handlungsablaufe zum eigenen Kunst-
werk fithrt. Wir arbeiten auf Holz und , lesen” unser Holz.
Wéhrend des Kurses stellt sich durch den Arbeitsprozess
in Stille und Austausch ein ,Wir-Gefuihl" ein. Morgens
und abends meditieren wir gemeinsam.

Geeignet flr Anfanger*innen und Fortgeschrittene.

Bitte trockenes, unbehandeltes Holz, hélzerne Fund-
stiicke oder eine Holzskulptur mitbringen, eine Auswahl
ist auch vorhanden. Heif3leim, Kreide, Poliment und
Blattgold sowie Werkzeug stehen zur Verfiigung. Die
Pauschale von € 80, fiir das Material inkl. eines Heftes
Blattgold (22 Karat) bitte im Kurs bezahlen.

Steinbildhauen

mit Thomas Reuter

Bildhauen flihrt nach auf3en, Meditation nach innen -
schopferisches Tun verbindet beides. Die Arbeit am Stein
beginnt mit einer handwerklichen Einfiihrung. Langsam
verandert sich die Form des Steines. I[deen kommen und
gehen. Irgendwann zeigt sich das Wesentliche und eine
Skulptur entsteht. Die Zeiten der Meditation fithren in
die Stille und finden auch im Zen-Garten statt. Kurze
Vortrage und gemeinsame Betrachtungen erdffnen neue
Sichtweisen. Wir arbeiten am Waldrand des Benediktus-
hofes unter Segeln, geschiitzt vor Sonne und Regen.

Kurselemente:

Einflihrung in die Steinbearbeitung, individuelle Beglei-
tung des schopferischen Prozesses, Lockerungsiibungen,
Sitzen in Stille, Austausch, Vortrage. Wir sind Giberwie-
gend im Schweigen.

Geeignet flr Anfanger*innen und Fortgeschrittene.

Nachwuchsstipendium: Bei frithzeitiger Bewerbung an
info@thomasreuter-bildhauer.de wird einem interessier-
ten jungen Menschen bis 25 Jahre eine Teilnahme mit
ermafSigter Kursgebihr von € 150,— ermdglicht.

Materialien: Werkzeuge werden gestellt, fir den Stein
bitte € 50,— im Kurs bezahlen.

Bitte mitbringen: festes Schuhwerk, regenfeste Kleidung,
eigene Schutzbrille bei Bedarf.

Leitung Andrea Mohr
26MO001 Donnerstag, 19.02.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 22.02.2026, 12 Uhr Leitung Thomas Reuter
26M002 Sonntag, 27.09.2026, 18 Uhr bis 26TRO1 Sonntag, 12.07.2026, 18 Uhr bis

Mittwoch, 30.09.2026, 12 Uhr

Sonntag, 19.07.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 185,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 450,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Wenn die Seele singt -
Singen und Stille

mit Markus Stockhausen

Der Klang unserer Stimmen dient als Medium, um ganz
bei uns selbst anzukommen, inneren Frieden zu finden
und sich mit der géttlichen Quelle in uns zu verbinden:
ein ,Konigsweg". Dies ist ein Kurs fiir alle, die Freude
am Singen und Ténen haben, sich auf Neues einlassen
mochten und spirituell interessiert sind.

Im grof3en Klang der Gruppe werden wir reich beschenkt
und auch ungelibte Sanger*innen kénnen sich wohlfih-
len. Es geht um ein Tonen, das aus dem Inneren kommt.
Die eigene Kreativitat und Intuition werden angeregt,

der schopferische Impuls wird wertgeschatzt. Nach jeder
Gesangssequenz liben wir die Stille, lassen die Téne nach-
wirken. Es werden keine Lieder oder Mantras gesungen.
Der Kursleiter begleitet zuweilen am Klavier. Einfache
Meditationsanleitungen helfen, den Weg zur Quelle in uns
zu finden. Spirituelle Gedanken runden das Seminar ab.

Kurselemente:

freies Singen mit Vokalen und Silben, Improvisationen
auch mit Bewegung, Schwingungen, Resonanzen, harmo-
nische und heilende Klénge, der Atem, das innere Licht,
innere Betrachtungen/Meditationen, Ubungen der Stille.

Gilt fiir alle Kurse von M. Stockhausen:
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Wer ein Instrument
gut beherrscht, kann es gerne im Kurs spielen.

Vom Klang zur Stille -
Musik und Spiritualitat

mit Markus Stockhausen

,Musik ist die Sprache der Seele."
(Hazrat Inayat Khan)

Freies, intuitives Singen und Musizieren im Wechsel

mit Stille — wir lernen, der Intuition zu folgen und uns
achtsam in die Gruppe einzubringen. Das Horen, die
Wahrnehmung und das bewusste Musizieren werden ge-
fordert. In vollkommenem Einklang mit dem, was ist, mit
uns selbst und anderen, kann auch Heilung geschehen.
Musik hilft dabei auf wunderbare Weise. Wir wollen die
Quelle der eigenen Kraft finden: Sei, die/der du bist, und
bringe dies klingend zum Ausdruck. Intuitive Musik als
Tor zur Mystik, als Weg zum Selbst. Spirituelle Unterwei-
sungen runden den Kurs ab.

Offen fur alle Sanger*innen, Instrumentalist*innen, Laien
wie Profis, die die Verbindung von Klang, Stille und Spiri-
tualitat interessiert und fir Freundinnen/Freunde schoner
Klénge, die auch die heilende Kraft der Musik suchen.
Zuweilen begleitet der Kursleiter am Klavier.

Leitung Markus Stockhausen
26MS01 Freitag, 02.01.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 06.01.2026, 12 Uhr
26MS02 Sonntag, 10.05.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 14.05.2026, 12 Uhr
26MS03 Sonntag, 30.08.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 03.09.2026, 12 Uhr Leitung Markus Stockhausen
26MS04 Mittwoch, 28.10.2026, 18 Uhr bis 26MS05 Sonntag, 08.03.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 01.11.2026, 12 Uhr

Donnerstag, 12.03.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 330,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 330,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Instrument-Sein flr
den Frieden

mit Helge Burggrabe

,Wenn einer aus seiner Seele singt,
heilt er zugleich seine innere Welt.
Wenn alle aus ihrer Seele singen
und eins sind in der Musik,
heilen sie zugleich auch die duf3ere Welt."
(Sir Yehudi Menuhin)

Musik ist fir uns Menschen eine wesentliche Méglichkeit,
um das Tor zum Heiligen und Nicht-Nennbaren zu durch-
schreiten und damit in Beriihrung zu kommen. Besonders
das Singen &ffnet den Raum fiir eine Erfahrung, die

wir Menschen auf den unterschiedlichen spirituellen
Schulungswegen suchen: die Unio mystica, sich selbst als
Teil der Schépfung zu erleben.

Durch Korperarbeit, freies Ténen und Singen von
Hagios-Gesangen wollen wir uns in diesem Kurs als
Instrument erfahren, das in vielfaltiger Resonanz mit
seiner sichtbaren und unsichtbaren Mitwelt steht. Vor
jedem Klang ist jedoch die Stille und so gibt es immer
wieder Zeiten der Besinnung und Kontemplation,

bevor wir aus dem Lauschen heraus wieder in die Fille
der Téne eintauchen. Was soll durch uns zum Klingen
kommen? Wie kdnnen wir iber das Musik-Erleben hinaus
in unserem Leben zu einem ,Instrument des Friedens"
(Franz von Assisi) werden? Wir wollen in diesem Seminar
den inneren Frieden starken, ohne den kein duf3erer
Frieden moglich ist.

Jede*r ist herzlich willkommen. Musikalische Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich.

Assistenz: Marlies Bretall

Die spirituelle Dimension von
Klang und Bewusstsein

mit Thilo Hinterberger

Klange, Rhythmen und Musik kénnen in unserer Seele
einzigartige Qualitaten eréffnen. Sie vermogen uns tief
hinter die Grenzen des Fassbaren zu begleiten und so
Erfahrungen spiritueller Natur und der Transzendenz
auslésen. Mit einer Vielzahl von Klang- und Rhythmus-
instrumenten schaffen wir im Retreat Erlebens- und

Erfahrungsraume, um dies horbar und fihlbar zu machen.

Ebenso betrachten wir Erkenntnisse aus Neuropsycho-
logie, Akustik, Musik und weiteren Fachgebieten. Auf
diese Weise kdnnen wir das eine oder andere Phdnomen
besser verstehen, das sich beim Héren im Bewusstein
moglicherweise zeigt.

In diesem Kurs erfahren wir eine begeisternde und inspi-
rierende Verbindung aus Spiritualitat und wissenschaft-
lichem Erkennen.

Geeignet fUr alle Interessierten.

Leitung Prof. Dr. Thilo Hinterberger

26TLO1 Freitag, 13.02.2026, 18 Uhr bis
Leitung Helge Burggrabe Sonntag, 15.02.2026, 12 Uhr
26BUO1 Sonntag, 13.09.2026, 18 Uhr bis 26TL02 Sonntag, 26.07.2026, 18 Uhr bis

Dienstag, 15.09.2026, 12 Uhr

Dienstag, 28.07.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 190,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 320,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Klang-Heil-Kunst

mit Christian Bollmann und Jutta Reichardt

In den beiden einzeln buchbaren Kursen widmen wir
uns dem Weg des Herzens tiber Musik, Stimme, Klang
und Stille und erleben seine ganzheitlich-heilsame Wir-
kung auf Korper, Geist und Seele. Die Inhalte sind leicht
und ohne Noten erlernbar, musikalische Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich.

Meditation in Klang, Stille und Bewegung (26CBO01)
Durch achtsames Wahrnehmen von Atem und Stimme
sowie geldstem Mitschwingen unseres Korpers weiten wir
uns innerlich und erfahren Verbundenheit. Wir entdecken
und erlauschen den Zauber der Oberténe und betreten
behutsam neue Klang- und Erlebnisraume. Durch diese
,Lauterung"®, die in die Stille miindet, nahern wir uns der
Quelle allen Seins, aus der Heilung méglich wird. Spiri-
tuelle Lieder und Mantras unterschiedlicher Traditionen
wecken unsere Herzenskrafte und verbinden uns mit
universellen Themen der Menschheit. Qigong, Tao Yoga
und rhythmische Ubungen beziehen auch den Kérper als
Instrument auf ganzheitliche Weise mit ein.

Dies ist ein Kurs mit freiem meditativem Tonen, Atem,
Stimme, Bewegung, Rhythmus, Chakra-Harmonisierung,
Mantras und spirituellen Liedern, heilenden Lauten und
einer Klangheilreise.

Obertongesang, Kraftlieder und Bewegung (26CB02)
Das Obertonsingen ist ein Weg der Achtsamkeit, der uns
neue Bewusstseinsraume erdffnen kann. Die Erfahrung
von Resonanz, das sensible Einstimmen in und Mit-
schwingen mit der Gruppe erlaubt uns, die Qualitaten
des Herzens und des Mitgefiihls zu férdern. Tont es
durch uns (,per-sonare"), kénnen wir loslassen, uns dem
All-Einen tberlassen und im Nachklang tiefe innere Stille
erfahren. Obertonsingen ist eine neue und doch uralte
Weise, in der sich Musik und Meditation miteinander
verbinden. Es ermoglicht uns, eine tiefe, ureigene Freude
zu spiren. Indem wir uns durch das Obertonsingen selbst
wahrnehmen, kann es zu einer spirituellen Erfahrung
werden.

.

“
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Dies ist ein Kurs mit Obertongesang, Chakra-Harmoni-
sierung, meditativer und spielerischer Arbeit mit Atem,
Stimme, Bewegung, Rhythmus, Mantras, spirituellen
Liedern und einer Klangheilreise.

Leitung Christian Bollmann, Jutta Reichardt

26CBO1 Sonntag, 31.05.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 03.06.2026, 12 Uhr

Leitung Christian Bollmann

26CB02 Donnerstag, 03.12.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 06.12.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr

26CB01 €320,

26CB02 €295,-

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Gesang aus deinem Herzen —
die Heilkraft deiner Stimme

mit Ursula Greven-Lindemann und UIf Lindemann

:

fa

)

L ]

Unsere Stimme ist wie ein spirituelles Medium, das

uns nach innen fiihrt und den Kontakt mit uns selbst
und allem, was ist, auf intuitive Weise verstarkt. In
diesem Seminar werden wir die Leichtigkeit und die
Tiefenwirkung des freien Ténens erfahren und einen
gemeinsamen Klangraum erschaffen. Dabei erleben wir
die heilsame Kraft unserer Stimme aus der Tiefe der
Stille und im Kontakt mit der Natur. Wir verbinden uns
mit einer klaren Absicht und senden diese mit unseren
Tonen dorthin, wo sie gebraucht werden. Dabei 6ffnen
wir uns daftir, was ,ES", die Quelle, die Essenz, durch
uns hindurch ténen mochte. So stellen wir unsere Tone
uns selbst und den Mitmenschen als positive Energie zur
Verfligung.

Die aus dem Herzen und mit innerer Wertschatzung
gesungenen Tone konnen bei uns und anderen heilsame
Prozesse flr Korper, Geist und Seele in Gang setzen.

Sie wirken wie eine Medizin aus dem Inneren, es ist, als
wirden wir ,nach Hause kommen"“. Wenn unser Gesang
tief aus unserem Herzen stromt, bertihrt er den Kern des
wahren Seins.

Offen fur alle Interessierten, auch ohne gesangliche
Vorkenntnisse.

Nada-Yoga — durch die
Stimme zum Ur-Klang

mit Gemma Wagner

Musik gehort zur menschlichen Natur. Sie entwickelt

sich aus Schwingungen und wir selbst sind ebenfalls
Schwingung. In diesem Kurs erforschen wir die vielfaltigen
Facetten unserer Stimme zwischen wuchtig und zart
sowie ihre Wirkung auf Kérper und Geflhle. Die Stimme
weicht auf, was im Laufe des Lebens fest geworden ist,
bringt verborgene Empfindungen ans Licht und verstarkt
fiihlbar Nada, den Strom des Bewusstseins.

Atemarbeit und das Erforschen der inneren Klangraume
durch abwechselnd hoch energetische oder sanft
lauschende Stimm- und Koérperiibungen lenken hin zur
Erfahrung des Ur-Klangs im Innenohr. Einfache Be-
wegungen ermoglichen einen leichten Ubergang ins
musikalische Spiel mit der Stimme — ganz ohne Vorgaben
oder Anspruch. FlieRende Wechsel zwischen dynamischen
und meditativen Phasen geben Raum, das Erlebte zu
integrieren und, wie im Bauch der Mutter, wieder ,ganz
Ohr* zu werden.

Geeignet fUr Interessierte jeden Alters, mit und ohne
Vorkenntnisse, auch fir Menschen mit Hérschwache

oder Tinnitus.

Bitte mitbringen: Augenbinde, Ohrstopsel.

Leitung Ursula Greven-Lindemann, Ulf Lindemann
26GRO1 Sonntag, 26.04.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 29.04.2026, 12 Uhr Leitung Gemma Wagner
26GRO2 Donnerstag, 10.12.2026, 18 Uhr bis 26GWO01 Sonntag, 01.02.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 13.12.2026, 12 Uhr

Mittwoch, 04.02.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 360,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr ~ €290,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Enchantment —
die heilende Kraft der Stimme

mit Bernhard Mikuskovics

Das Wort Enchantment existiert sowohl im Englischen
als auch im Franzésischen. Es bedeutet so viel wie
,Bezauberung" oder , Zauberei* und enthalt das Wort
chant, das sich vom Franzésischen chanter, also singen,
ableitet. Im Englischen steht es fiir den sakralen Gesang
im Gegensatz zum weltlichen Singen.

Wir erhalten hier einen Hinweis auf das uralte Wissen
um die enge Verbindung zwischen Singen und
Zaubern: Mittels unserer Stimme &ffnen wir die Tore
zur ursachlichen Natur des Seins und Uibertragen
durch Ténen ein feines Gewebe harmonischer Klang-
schwingungen auf uns und unsere Umwelt.

So kann Enchantment wesensgrundlegende Heilungs-
prozesse herbeiftihren, indem wir durch Klang auf ganz
natirliche Art und Weise in unser eigenes harmonisches
Schwingen und das der Schépfung zurlickgefihrt
werden. So reinigen und klaren wir unser Wesen mit der
heilenden Kraft unserer Stimme!

Zentrale Kursinhalte sind heilsame Laute und
Energiearbeit mit der Stimme anhand der Systeme

und Traditionen verschiedener Kulturen.

Keine (musikalischen) Vorkenntnisse erforderlich.
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Wort und Atem —
Gregorianik

mit Johannes Sell und Dorothea Biittner

In diesem Kurs wollen wir singend auf dem Weg der
Gregorianik meditieren. Die Ruminatio, das Wiederkduen
eines biblischen Wortes, ist eine der urspriinglichen
Weisen des Meditierens in der christlichen Tradition.

Im gregorianischen Choral begegnen wir dem Klang

des Wortes, wie er von Generation zu Generation

in sinngepragter Lautung weitergegeben wurde. Im
Einuben seiner Melodien — in lateinischer Sprache und
auch in deutscher Ubertragung — 6ffnen wir uns fiir die
Begegnung mit dem Logos.

Ubungen zum Ur-Rhythmus des Atems fiithren zum
achtsamen Wahrnehmen unseres Leibes als Instrument
und Klangraum des lebendigen Wortes. Inwendig,
auswendig werden wir Trager*innen des Wortes und
lassen uns von ihm tragen.

Offen fiir alle Interessierten.

Leitung Bernhard Mikuskovics
26MKO1 Freitag, 10.07.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 12.07.2026, 12 Uhr Leitung Johannes Sell, Dorothea Biittner
26MKO02 Dienstag, 29.12.2026, 18 Uhr bis 26JS01 Donnerstag, 26.02.2026, 18 Uhr bis

Donnerstag, 31.12.2026, 12 Uhr ohne Mittagessen

Sonntag, 01.03.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 265,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 230,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Mit Rhythmus und Klang
in die Stille kommen

mit Frank Rihm und Carolin Stede

Seit jeher sehen verschiedene Traditionen Klang und
Rhythmus als Wege, um den Geist zu beruhigen, innere
Stille zu erfahren und so unser eigentliches Zuhause,
unser innerstes Sein, zu betreten. Wenn wir uns spiele-
risch im gemeinsamen Rhythmus und Klang bewegen
und uns dem standig wechselnden Fluss hingeben, ent-
decken wir allmahlich in uns einen ruhenden Pol. Dieser
ermoglicht uns einen gelasseneren Umgang mit dem
lebendigen Wandel im Auf3en. Wir begegnen komplexen
Situationen und den Herausforderungen des Alltags mit
mehr Leichtigkeit und Flexibilitat.

Bewegungs-, Klang- und Stimm-Meditationen und
Elemente aus der Rhythmusarbeit wechseln sich ab mit
Momenten der Stille. Diese fiihren uns aus dem unablas-
sigen Denken hinein in innere Zentrierung, Gelassenheit
und Verbundenheit. Der rhythmisch-musikalische Prozess
als Meditation wird auf diese Weise zu einem sinnlichen
und freudvollen Weg: Wir kommen an in der Stille und
bei uns selbst.

Geeignet flr Anfanger*innen und Fortgeschrittene.

Gongmeditationen —
Klangerleben als kreative
Selbsterfahrung

mit Csongor Kélcze und Doris Schaefer-Kélcze

Das Klangerleben flihrt sanft in eine Entschleunigung — in
das, was jetzt ist, in innere Berlihrung, Selbstbegegnung,
die Stille unseres Herzens. Die Vibrationen und Klang-
wellen der Gongs vertiefen korperlich-raumliches

sowie seelisches Empfinden. Ihr musikalisches Freisein
intensiviert individuelles Wahrnehmen.

Csongor Kolcze spielt etwa 25 Gongs in verschieden-
artigen Gongmeditationen fUr sitzende, liegende oder
sich bewegende Teilnehmende. Sanfte Yoga- und
Atemiibungen sowie kreative Selbstreflexion, angeleitet
durch Doris Schaefer-Kdlcze, vorbereiten oder ordnen
die klanginduzierten Prozesse, um zu erkennen und dem
Ausdruck zu geben, was uns innerlich bewegt. Gongs
dienen als transformierende Spiegel und wir resonieren
,unsere* Gongklénge aus verschiedenen Perspektiven.
So kreiert jede*r Horende und Fiihlende prozesshaft
gewissermaf3en eine eigene Gongmusik, eine eigene
Assoziationswelt und Innenreise.

Kurselemente:

Gongmeditation, innere Stille, Ténen, Bewegen-
darstellen, Malen, sanfte Atem- und Yogalibungen,
Gesprachsrunden, Partner*innen- und Gruppeniibungen.

Fur alle Interessierten, nicht geeignet fiir Menschen mit
empfindlichem Tinnitus.

Bitte mitbringen: Tagebuch, Mal- oder Zeichenutensilien,
Kleidung, die bei Bewegung keine oder nur leise Gerdusche
macht (Baumwolle, Nicki).

Leitung Frank Rihm, Carolin Stede

Leitung Csongor Kélcze, Doris Schaefer-Kolcze

26FRO1 Freitag, 20.11.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 22.11.2026, 12 Uhr

26C001 Donnerstag, 27.08.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 30.08.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 220,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr ~ €290,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Gesang und Stimmbildung

mit Thomas Hundsalz

Jede*r kann singen!

Alles, was es dafir braucht, ist ein bisschen Mut und
Geduld. Unsere Stimme ist ein Instrument, das wir durch
viel Ubung und Hingabe allmahlich beherrschen lernen.
Auch wenn es dabei, wie tberall, mehr oder weniger
begabte Menschen gibt, hangt die Fahigkeit zu singen
nicht von Gliick oder Pech ab.

AE " =

In diesem Workshop werden wir uns intensiv mit unserer
Stimme beschaftigen, die vielleicht noch in ihrem
Dornroschenschlaf liegt und geweckt werden muss.

Wir machen die Stimme warm, wir kréftigen, entwickeln
und entfalten sie mit vielen unterschiedlichen Einzel-,
Partner*innen- und Gruppeniibungen.

Auch fiir Atmung und Haltung werden Ubungen ange-
boten. Wir singen Volkslieder, Kanons und Mantras —
Lieder, die wir kennen oder leicht lernen kénnen. Ubungen
zur sicheren Intonation und zum rhythmischen Singen
schlief3en sich an.

Offen fiir alle Interessierten.
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Stimm- und Sprechtraining

mit Thomas Hundsalz

Unsere Stimme und die Art, wie wir sprechen, sind unsere
akustische Visitenkarte. Wir alle wissen, welchen Einfluss
der Klang auf die Wirkung unserer Worte hat. Und doch
investieren wir erstaunlich wenig in die Pflege und Opti-
mierung unseres verbalen Ausdrucks. Dabei brauchen wir
fur eine erfolgreiche Kommunikation nicht nur eine gute,
sondern auch eine kréftige, belastungsfahige Stimme, auf
die wir uns verlassen kénnen.

In diesem Seminar lernen wir aufschlussreiche Zusammen-
hange tber die Atem-, Stimm- und Sprechphysiologie
kennen. Wir starken unsere Stimme und Atmung und
lernen, sie optimal einzusetzen. AufSerdem erarbeiten wir
eine dkonomische und effektive Sprechweise.

Viele praktische Ubungen und Rollenspiele verhelfen zu
einer spielerischen Annaherung an dieses komplexe und
wichtige Thema und bieten Gelegenheit, das Erlernte
auszuprobieren und zu vertiefen.

Offen fiir alle Interessierten.

Leitung Thomas Hundsalz
26HUO1 Freitag, 27.03.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 29.03.2026, 12 Uhr Leitung Thomas Hundsalz
26HUO02 Mittwoch, 04.11.2026, 18 Uhr bis 26HUO03 Freitag, 16.01.2026, 18 Uhr bis

Freitag, 06.11.2026, 12 Uhr

Sonntag, 18.01.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 160,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 160,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Selbsterfahrung

Klassiker der Selbsterfahrung
Wege zur Erkenntnis

Innerer Frieden & Gliick
Erforschendes Schreiben
Beziehung/Partnerschaft

Lebensphasen

Selbsterfahrung

Sich selbst bewusst zu erfahren, fiihrt in die eigene Mitte.

Dies wird moglich, wenn die eigenen Konditionierungen
und Muster zurticktreten, die uns im Alltag oft bestim-
men, steuern oder sogar kontrollieren. Auf diese Weise
kénnen wir uns selbst neu begegnen, neue Facetten

an uns entdecken und bisher unbekannte Kraftquellen
erschlief3en.

Gerade herausfordernde oder konflikthafte Situationen
kénnen wir bewusst und angstfrei in einem Selbst-
erfahrungskurs betrachten. Indem wir unser Verhalten
reflektieren, wird es méglich, unsere Konditionierungen
zu erkennen, uns damit auseinanderzusetzen und sie
aufzuldsen.

Auf diese Weise er6ffnen sich neue Wege im Umgang
mit Situationen, die wir bereits kennen. Wir kénnen
Beziehungen neu gestalten, Konflikte anders bewerten
und kreativ damit umgehen oder auch Schuldgefiihle
und belastende Erinnerungen loslassen. Durch diesen
behutsamen Wandel kénnen sich neue Lebenskrafte in
uns entfalten.

Am Benediktushof gibt es vielféltige Moglichkeiten, sich
selbst zu erfahren:
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Die Klassiker der Selbsterfahrung bieten bekannte Me-
thoden und Verfahren wie Transpersonale Prozessarbeit
(Richard Stiegler), Familien- und Systemaufstellungen,
Holotropes Atmen (Stan Grof), das Entwicklungsmodell
nach Al Pesso, The Work of Byron Katie, Focusing, oder
das Enneagramm.

Auch in den Wegen zur Erkenntnis geht es immer um das
Wesentliche. Hier finden sich Kurse zu Meditation und
Coaching, Wertimaginationen (Prof. U. Béschemeyer),
Ikigai & Kintsugi, Gewaltfreie Kommunikation, Psycho-
synthese, Hochsensibilitat, Intuition, Potenzialentfaltung,
Vertrauen, Geborgenheit, Einfach sein, Resilienz,
Sehnsucht und weiteren Themen.

Innerer Frieden & Gliick werden ebenso in Kursen
thematisiert wie erforschendes Schreiben.

Neben ,Beziehung und Partnerschaft" fiir Paare und
Singles, befassen sich weitere Kurse mit unterschied-
lichen Lebensphasen: Visionen fiir die spéteren Jahre,
Spurwechsel, Ruhestand, Alterwerden, Verganglichkeit,
Trauer und Abschied. Auch diese Themen bieten uns
die Moglichkeit, wertvolle Erkenntnisse zu gewinnen
und gestarkt in den Alltag zuriickzukehren.

Aktuelle Infos zu unseren Online-Kursen finden Sie auf
www.benediktushof-holzkirchen.de

Und ich habe gemerkt:
Das Wunder, auf das ich so lange
gewartet habe, bin ich selbst.

Selma Lagerlof
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Transpersonale Prozessarbeit

mit Richard Stiegler und Sabine Hartmann

Dem Leben vertrauen - iiber die spirituelle Grund-
haltung der Offenheit (26SR03)

Leben heif3t sich verandern — ein ewiger Wandel. Auch
die Realitat unserer Seele gleicht einem Fluss, der

keinen Stillstand kennt und sich in einer schopferischen
Bewegung entfaltet. Unser Ego hingegen baut auf starren
Vorstellungen und festgelegten Mustern auf, die uns
Halt und Sicherheit im Fluss des Lebens geben sollen. Die
Welt des Egos besteht aus Kontrolle und Anstrengung.

Wenn wir jedoch der Prozesshaftigkeit und
schopferischen Bewegung des Lebens zustimmen,
kann eine tiefgreifende Transformation unserer starren
Ego-Strukturen stattfinden: Wir entwickeln uns in eine
flieRende Offenheit hinein.

Gilt fiir beide Kurse von R. Stiegler/S. Hartmann:
Transpersonale Prozessarbeit ist eine spirituelle Bewusst-
heitsarbeit, die Selbsterfahrungselemente nutzt, um

die Personlichkeit zu integrieren und ein Bewusstsein

fur die Seinsebene — unsere Essenz — zu schaffen. Kleine
Vortrage, achtsames Erforschen von Fragen, Korper- und
Kontaktiibungen, Meditation und Erfahrungen in der
Natur sind Bestandteile dieser Arbeit.

Im Garten der Liebe (26RS04)
,Ich kenne nur die Liebe
und mein Herz ist unendlich
und Uberall!"
(Hafiz)

Unter allen seelischen Kraften hat die Liebe mit ihren
verschiedenen Facetten einen besonderen Stellenwert.
So, wie das kérperliche Herz zentral fiir das physische
Leben ist und alle Zellen mit Lebensenergie versorgt, so
ist auch das seelische Herz zentral fiir ein erfiilltes Leben
und erflillte Beziehungen.

Wie fihlen wir uns, wenn wir durchdrungen sind von
Liebe? Und wie, wenn uns die Liebe abhanden ge-
kommen ist? Wie handeln wir, wenn der Verstand im
Zentrum steht und wie, wenn uns das Herz motiviert?
Tatséchlich ist die Liebe eine der grofSten Motivations-
quellen der Seele. Wir suchen sie in unseren Beziehungen
und besingen sie seit jeher in Liedern. Und doch ist es
nicht selbstverstandlich, aus der Liebe zu leben. Wie oft
flhlen wir uns davon abgeschnitten? Wie oft suchen wir
die Verbundenheit auf3erhalb von uns — in Beziehungen
oder in der Sexualitat? Doch auch, wenn wir sie oft
vermissen: Nichts ist uns so nah wie die Liebe. Sie ist der
Ausdruck unserer unaufléslichen Verbundenheit mit dem
Universum.

Leitung Richard Stiegler, Sabine Hartmann

26RS03 Sonntag, 08.02.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 11.02.2026, 12 Uhr

26RS04 Donnerstag, 10.12.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 13.12.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 305,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Transpersonale Prozessarbeit

mit Bettina Skowronnek

Das Herz 6ffnen (26BS01)
,Schlief3e die Tir der Sprache
und 6ffne das Fenster der Liebe.
Der Mond wird nicht die Tir benutzen,
nur das Fenster."
(Rumi)

Wenn sich unser Herz &ffnet, zeigt sich dies in vielen
unterschiedlichen Facetten: als spriihende Lebensfreude
und unbeschwerte Liebe, als Warme, Mitgefihl und
Verbundenheit und nicht zuletzt als tiefe Dankbarkeit.
Sind wir dagegen vom Herzen abgeschnitten, fihlt sich
das Leben unlebendig, kiihl, funktional, unverbunden und
verarmt an. Wir erfahren in diesem Kurs, was dazu fihrt,
dass wir unser Herz verschlieSen und wie wir es wieder
6ffnen konnen.
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Freiheit vom Inneren Kritiker (26BS02)

Unsere Lebenskraft wird weit haufiger durch Urteile ge-
schwécht als durch Krankheit. Die Art, wie wir uns selbst
bewerten, oder das Urteil anderer Menschen Gber uns,
kénnen Vitalitat, Spontaneitat und nattirliche Ausdrucks-
weise ersticken. Der Fluss unseres inneren Erlebens wird
auf diese Weise standig manipuliert.

Diese meist unbewussten Wertungen in uns werden auch
Uber-Ich genannt: ein Sammelbecken von verinnerlichten
Anspriichen, Erwartungen und Selbstbildern, wie wir

sein sollten und wie nicht. Wir erfahren in diesem Kurs,
wie wir uns von dieser Inneren Kritikerin/diesem Inneren
Kritiker befreien und uns in unserer Natrlichkeit ent-
falten kénnen.

Gilt fiir alle Kurse von B. Skowronnek:

Transpersonale Prozessarbeit ist eine spirituelle Bewusst-
heitsarbeit, die Selbsterfahrungselemente nutzt, um die
Personlichkeit zu integrieren und ein Bewusstsein fir

die Seinsebene — unsere Essenz — zu schaffen. Ubungen

aus der Transpersonalen Prozessarbeit, wie das Innere
Erforschen sowie Kurzvortrage, Bewusstseinsarbeit mit
Fragen (Dyaden), Korperarbeit, Phantasiereisen, Meditation
in Stille und Ubungen in der Natur sind Bestandteile aller
Kurse.

Leitung Bettina Skowronnek

26BS01 Donnerstag, 08.01.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 11.01.2026, 12 Uhr

26BS02 Sonntag, 08.03.2026, 18 Uhr bis

Mittwoch, 11.03.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 305,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Transpersonale Prozessarbeit

mit Bettina Skowronnek

Die Leichtigkeit des Seins (26BS03)

,Unbeschwert ist richtig. Beginne richtig und du bist
unbeschwert", meint Chuang Tzu und ladt uns zu einer
anstrengungslosen Art zu leben ein, die wir nur allzu

oft im Alltag verlieren. Ist es Gberhaupt moglich, ohne
Anstrengung unser Leben zu meistern? Wenn ja, welche
Faktoren sind es, die uns das Leben als Belastung oder als
ein ,Im-Fluss-sein“ empfinden lassen?

Aus dem Blickwinkel der Transpersonalen Prozessarbeit
betrachten wir, wie innere Faktoren dazu fiihren kénnen,
dass wir unser Leben als beschwerlich oder leicht er-
fahren. So nahern wir uns an eine im Sein gegriindete
Lebensweise an. Indem wir Kérper und Seele Raum
geben, schaffen wir die Voraussetzung, um Leichtigkeit
und Unbeschwertheit in uns zu erleben.

Innere Fiihrung (26BS04)
,Es gibt eine Kraft, eine Prasenz, die ich
‘Der Fluss, der den Weg kennt” nennen maochte.
Sie kiimmert sich um alles."
(Robert Adams)

In unserer Seele ist ein innerer Kompass angelegt, der uns
bei Entscheidungen — in grof3en wie in kleinen Angele-
genheiten — den Weg weisen kann. Wenn wir mit dieser
»inneren Fihrung" in Kontakt sind, dann fihlt sich das
Leben leicht an und wir spiiren eine Richtung. Doch der
beste Kompass niitzt nichts, wenn wir ihn nicht lesen
konnen oder unbeachtet lassen. Dann kann es sein, dass
uns Zweifel, Unentschlossenheit und Unruhe befallen
und wir uns wiinschen, dass von auf3en eine Losung

an uns herangetragen werde. Wir suchen bei anderen
Menschen oder in unterschiedlichen Medien nach Rat
und Orientierung.

In diesem Kurs wollen wir erkunden, welche Zugange es
zur inneren Fihrung" gibt und welche Hindernisse auf-
treten konnen.

Die ungeliebte Seite der Seele - die Schattenseiten
integrieren (26BS05)

Die Begegnung mit unseren Schattenseiten kann einen
wertvollen Prozess in uns in Gang bringen, bei dem wir
uns mit den unbewussten, oft verdrangten Aspekten
unserer Personlichkeit auseinandersetzen. Schattenanteile
konnen negative Emotionen, Angste oder unerwiinschte
Verhaltensweisen umfassen. Oft sind es gerade die ver-
borgenen und ungeliebten Anteile der Personlichkeit,
die uns in unserem Alltag beeinflussen, ohne dass wir es
merken. Durch die bewusste Auseinandersetzung mit
diesen Aspekten kdnnen wir ein tieferes Verstandnis fur
uns selbst entwickeln und emotionale Heilung erfahren.
So kann es gelingen, ein erfillteres und authentischeres
Leben zu fithren.

Leitung Bettina Skowronnek

26BS03 Donnerstag, 30.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 03.05.2026, 12 Uhr

26BS04 Donnerstag, 01.10.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 04.10.2026, 12 Uhr

26BS05 Sonntag, 08.11.2026, 18 Uhr bis

Mittwoch, 11.11.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr ~ €305,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Familien-/System-
aufstellungen im Geiste
West-Ostlicher Weisheit

mit Harald Homberger

Lésungen im Einklang

Im Verlauf der Familienaufstellung hat die Person, die
aufstellt, die Moglichkeit, die in der Tiefe wirkenden
,Seelenbilder* ihres Familien-/Beziehungssystems mithilfe
von Stellvertreter*innen aufzustellen. Diese kommen in
eine Bewegung, die sie nicht bewusst steuern. Aus den
sich zeigenden ,Bewegungen der Seele" ergeben sich
Losungen, die, wenn sie wahrgenommen werden und

wir uns ihnen anvertrauen, oft nicht vorhersehbar waren.
Diese Losungen werden im demdtigen Einklang mit einer
Kraft, die grof3er ist als wir selbst, gefiihlt und erlebt.

Der Kurs wird umrahmt vom Sitzen in Stille. Die Moglich-
keit des Austausches im Kurs ist gegeben, auf3erhalb der
Aufstellungsarbeit ist Schweigezeit.

Bitte bei der Anmeldung die gewiinschte Kategorie A, B
oder C angeben.
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Familienstellen
als heilsamer Weg

mit Renate Wirth

Oft liegen die Ursachen unserer Schwierigkeiten im Leid
unserer Familien. Krieg, Gewalt, friiher Tod, Suizid und
andere traumatische Erlebnisse sind in der Familie nicht
einfach vergessen. Auch wenn niemand mehr davon
spricht, wirken sie oft weiter, manchmal iiber mehrere
Generationen hinweg. Sie kénnen zu Problemen in
Partnerschaft und Familie sowie im Beruf fiihren und
auch eine unbestimmte Suche, lang anhaltende Trauer
oder Krankheit zur Folge haben. Auf verschiedene Weise
kénnen uns diese Schwierigkeiten auf dem Lebensweg
stark eingrenzen.

Familienaufstellungen zeigen diese Dynamiken auf und
ermoglichen heilsame Losungen. Wir arbeiten in den Auf-
stellungen still und gesammelt und schauen, was unsere
Seele sucht. Wenn sich tiefe innere Seelenbewegungen
im Einklang mit einer grof3eren Kraft vollziehen, kann
etwas in uns heilen. Das Sitzen in Stille unterstiitzt unsere
Aufstellungsarbeit.

Alle Teilnehmenden kénnen eine Person ihres Vertrauens
mitbringen. Begleitpersonen und andere Interessierte
zahlen ermafSigte Gebiihren und sollten bereit sein, sich

Leitung Harald Homberger als Stellvertreter*innen aufstellen zu lassen.
26HHO7 Sonntag, 08.03.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 11.03.2026,12 Uhr Bitte bei der Anmeldung die gewlinschte Kategorie
26HHO08 Sonntag 31.05.2026, 18 Uhr bis A oder B angeben.
Mittwoch, 03.06.2026,12 Uhr
26HH09 Donnerstag, 20.08.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 23.08.2026,12 Uhr
26HH10 Donnerstag, 22.10.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 25.10.2026,12 Uhr Leitung Dr. Renate Wirth
26HH11 Sonntag, 29.11.2026, 18 Uhr bis 26WRO01 Mittwoch, 15.04.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 02.12.2026,12 Uhr Sonntag, 19.04.2026, 12 Uhr
26WR02 Sonntag, 20.09.2026, 18 Uhr bis

Kursgebithr A €290,
Teilnehmer*in mit eigener Aufstellung

Donnerstag, 24.09.2026, 12 Uhr

B € 260,- Kursgebithr A €380,-
Paare mit eigener Aufstellung pro Person Teilnehmer*in mit eigener Aufstellung
C €90,- B €80,

Teilnehmer*in ohne eigene Aufstellung

Teilnehmer*in ohne eigene Aufstellung

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Achtsame Familien- und
Strukturaufstellungen

mit Sandra Brodtmann

Wir kénnen all jene Themen aufstellen, die in Resonanz
mit unserer Seele sind und die wir auf eine tiefere Weise
begreifen mochten — z. B. unser inneres System mit
Personlichkeitsanteilen, Glaubenssatzen und schadlichen
Verhaltensweisen oder unsere duf3eren Systeme, etwa
Unternehmen, Beruf, Ehrenamt, Partnerschaften, Wahl-
oder Herkunftsfamilie.

Inhalte der systemischen Aufstellung:

Prinzipien der systemischen Therapie, Auftragsklarung fir
das jeweilige Anliegen, Auswahl des passenden Formats
(Familien- und/oder Strukturaufstellungen), Genogramm
unter Einbezug der eigenen Biografie und die der
Herkunftsfamilie, transgenerationale Ubertragungen.

Inhalte der achtsamen Aufstellung:

Die achtsame Aufstellung beinhaltet das Wahrnehmen
unserer korperlichen Empfindungen und eine freundliche,
akzeptierende Haltung uns selbst gegentiber.

Sitzen in Stille und Achtsamkeitsmeditation umrahmen
das Seminar. Meditationsneulinge erhalten eine
Einfuhrung.

Bitte bei der Anmeldung die gewlinschte Kategorie
A oder B angeben.

Familienstellen und
Klang-Heilarbeit

mit Monika Fell-Hagen und Christian Bollmann

Wir werden in diesen Tagen Familienstrukturen und
Verstrickungen, die sich auf die eigene Entwicklung
belastend ausgewirkt haben, aufspiren und emotional
offnen, damit sie im Herzen tiefer verstanden werden
kénnen. Dies fiihrt zu neuen Losungsbildern, die alte
Pragungen auflosen kdnnen. Der Weg darf frei werden fur
das gegenwartige Leben. In das Familienstellen werden
Musik mit heilsamen Liedern, Klangreisen oder Tonen
eingewoben, um die neu gemachten Erfahrungen zu
vertiefen. Auch die heilsame Stille hat ihren Raum mit
Yogalbungen und Meditation. Die Gruppe als wissendes
Feld ermoglicht diese Prozesse. Auf3erhalb der Aufstel-
lungsarbeit ist Schweigezeit.

Es gibt zwolf Platze fir Teilnehmende mit eigener und
acht Platze fir Stellvertreter*innen ohne eigene Aufstel-
lung. Auch diese tragen zum heilenden Feld bei: fiir sich
selbst, flr die anderen, fiir alle Wesen in der Welt.

Bitte bei der Anmeldung die gewlinschte Kategorie
A oder B angeben.

Leitung Sandra Brodtmann
26DTO1 Donnerstag, 05.02.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 08.02.2026, 12 Uhr Leitung Monika Fell-Hagen, Christian Bollmann
26DT02 Sonntag, 12.07.2026, 18 Uhr bis 26MF03 Donnerstag, 11.06.2026, 18 Uhr bis

Mittwoch, 15.07.2026, 12 Uhr

Sonntag, 14.06.2026, 11 Uhr ohne Mittagessen

Kursgebithr A €290,
Teilnehmer*in mit eigener Aufstellung

Kursgebithr A €380,-
Teilnehmer*in mit eigener Aufstellung

B €90,-
Teilnehmer*in ohne eigene Aufstellung

B €280,
Teilnehmer*in ohne eigene Aufstellung

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Heilende Erinnerungen

mit Uwe Minde

Wie in Samenkérnern sind auch in uns alle Informatio-
nen fur unsere Entfaltung enthalten. Bei optimalen
Bedingungen wachst die Pflanze und gedeiht. Wenn die
Bedingungen jedoch ungiinstig sind, bleibt sie hinter
ihren Méglichkeiten zurick. Damit wir unser Potenzial
leben kénnen, bedarf es ebenfalls optimaler Bedingun-
gen. Die Realitat ist oft weit davon entfernt. Eine Kindheit
unter unzureichenden Bedingungen wird stets erinnert
und bildet die Grundlage dafir, wie wir das Hier und Jetzt
erleben und gestalten.

Al Pesso und Diana Boyden haben therapeutische
Methoden entwickelt, die dabei helfen, negativen
Erinnerungen an Defizite, Traumata und zu friih Gber-
nommener Verantwortung ihren Einfluss zu nehmen.
Die individuelle therapeutische Arbeit fiihrt uns vom
gegenwartigen Erleben zurlick in die Zeit, in der unsere
Bediirfnisse unangemessen erfullt wurden. Dabei
Ubernehmen Teilnehmende symbolisch fiir uns die
Rolle, die damals unzureichend besetzt war. So kénnen
wir erleben, wie es sich anfiihlt, wenn die Bedirfnisse
richtig erfullt werden und sich so eine heilende Wirkung
entfalten kann. Die tagliche Meditation unterstitzt uns in
diesem Prozess.

Es sind zehn individuelle Strukturplatze und vier Begleit-
platze (Rollenspiel) vorgesehen.

Bitte bei der Anmeldung die gewiinschte Kategorie
A oder B angeben.

Leitung Uwe Minde

26UMO1 Sonntag, 27.12.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 30.12.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr A €300,- Strukturplatz

B € 160,- Begleitplatz
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Come to life -
von Scham und Schuld...

mit Uwe Minde und Sabine Loffler

...zu Integration und Verbundenheit

,Es gibt eine Wirklichkeit, die vor Himmel und Erde
steht." So beginnt ein Text Giber Zen. Wie kommt es,
dass wir uns mit dieser Wirklichkeit so selten verbunden
fihlen? Al Pesso formulierte drei Aspekte, die mit dem
Erleben von Verbundenheit korrelieren: die Verbunden-
heit mit dem eigenen Korper, mit dem Gegenuber und
mit der Schopfung. Sie ist unser natirlicher Zustand und
dennoch kénnen wir sie bewusst kaum herstellen. Scham
und Schuld blockieren diese Verbundenheit. Gemein-
schaft und Zugehérigkeit sind aber fiir unser Uberleben
elementar. Scham betrifft das Gefiihl von Isolation und
Verbundenheit. Demitigungen werden wie ein korper-
licher Angriff erlebt und aktivieren die entsprechenden
aggressiven Abwehrtechniken.

Dieser Workshop basiert auf dem Entwicklungsmodell
von Al Pesso und Diana Boyden. Durch Ubungen und
interaktive Erfahrungen kénnen wir erleben, wie Verbun-
denheit anstelle von Beschamung und Isolation entsteht,
wie Wirde und Integration anstelle von Demiitigung
und Spaltung maoglich werden.

Leitung Uwe Minde, Sabine Loffler

26UM02 Freitag, 17.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 19.04.2026, 12 Uhr

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 350,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Holotropes Atmen nach Grof

mit Gisela Mohle und Stefan Dressler

Wege zur Ganzheit

Im Holotropen Atmen verbinden sich Therapie und
Spiritualitt zu einer kraftvollen Methode auf dem Weg
zur Ganzheit. Durch vertiefte Atmung und eine auf den
Gruppenprozess abgestimmte Musik &ffnet sich uns ein
erweitertes Bewusstseinsfeld, in dem tiefere Schichten
des Seins, unserer Geflihle und unseres Korpers erfahrbar
werden. Daraus ist haufig eine gréf3ere Klarheit hinsicht-
lich unserer Lebenssituation und der damit verbundenen
Herausforderungen moglich.

Verletzungen und manchmal auch langjahrige psycho-
somatische Beschwerden kdnnen heilen, Schattenthemen
integriert und spirituelle Themen auf eine intensive
Weise kérperlich und emotional erfahren werden. Durch
intuitives Malen, prozessorientierte Korperarbeit, freies
Tanzen, Erfahrungsaustausch und ein psychotherapeu-
tisch geleitetes Gruppengesprach wird ein ganzheitliches
Verstehen und Integrieren des Erlebten unterstitzt.

Voraussetzung ist eine durchschnittlich stabile physische
und psychische Gesundheit.

Fir alle drei Kurse ist keine Vorerfahrung erforderlich.

Classic-Kurs (26MDO01)

Jede*r kann einmal selbst ,holotrop* atmen und einmal
begleiten. Ein Atemprozess dauert ca. 4 Std., ideal zum
Dranbleiben und Weitergehen bei inneren Prozessen.

Intensiv-Kurs (26MD02)

Jede*r kann zweimal selbst ,holotrop" atmen und zwei-
mal begleiten. Durch beide Atemerfahrungen entsteht
mehr Raum fur Heilungsprozesse der Seele, ideal fiir
intensive und tiefergehende innere Prozesse.

Kompakt-Kurs (26MD03)

Jede*r kann einmal selbst ,holotrop* atmen und einmal
begleiten. Ein Atemprozess dauert ca. 3 Std., ideal zum
Einstieg in das Holotrope Atmen.

Infos, Anmeldung, Zahlung Kursgebiihr direkt bei:
Gisela Mohle, www.holo-tropes-atmen.de

Leitung Gisela Mohle, Dr. Stefan Dressler

26MDO1 Donnerstag, 05.03.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 08.03.2026, 12 Uhr

26MD02 Mittwoch, 08.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 12.07.2026, 12 Uhr

26MDO03 Freitag, 11.12.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 13.12.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr  zu zahlen direkt an Gisela Mohle:

26MDO1 €390,- classic

26MD0O2 €480,~ intensiv

26MDO0O3 €280,- kompakt

zahlbar bei Anreise am Benediktushof:
€ 36,— Hauskosten pro Tag und Teilnehmer*in
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Die Kunst, sich selbst
zu lieben:
The Work of Byron Katie

mit Hiekyoung Blanz

Wenn wir wahlen konnten, uns zu lieben oder uns nicht
zu lieben: Was wiirden wir wéhlen? Die Antwort scheint
klar zu sein — aber vielen Menschen fallt es schwer, sich
selbst zu lieben. Zu erkennen, was uns daran hindert,
ist eine Kunst. Mithilfe von ,The Work" tauchen wir tief
hinein in unsere eigene Gedankenwelt und erforschen
unsere kritischen Denkmuster und Uberzeugungen tber
uns, unseren Korper und andere.

Wir erkennen die wahren Ursachen von Blockaden und
lernen, Koérper und Geist mit tiefer Verbundenheit und
Mitgeflihl zu begegnen. Dabei entwickeln wir konkret fr
den Alltag umsetzbare Schritte, um uns nach und nach
selbst mehr lieben zu kénnen. Spielerisch-intuitive Be-
wegungsarbeit mit IntuiMotion™ sowie Zeiten der Stille
unterstiitzen dabei, den Korper lebendiger und den Geist
entspannter zu erfahren.

Themen:

- einen tiefen Zugang zu uns finden,
anstatt so stark ,im Kopf* zu sein

- sich von schmerzhaften Kindheits-
geschichten befreien

— Partnerschaftsprobleme durchleuchten
und lésen

— lernen, uns selbst eine gute
Freundin/ein guter Freund zu sein

— den eigenen Kérper annehmen und
wertschatzen lernen

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Leitung Hiekyoung Blanz

26HBO1 Mittwoch, 15.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 19.04.2026, 12 Uhr

26HB02 Sonntag, 16.08.2026, 18 Uhr bis

Donnerstag, 20.08.2026, 12 Uhr
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Enneagramm

mit Xenia Pompe

Einfiihrung (26P0O01, 26P002)

Der Personlichkeit auf der Spur: Das Enneagramm ist eines
der tiefgriindigsten Modelle, mit denen man Personlich-
keit verstehen kann. Es beschreibt Personlichkeitsstile

und deren Strukturen, Begabungen und Schwierigkeiten.
Unterschiede menschlichen Seins werden so erklarbar. Es
gibt konkrete Impulse fiir die persénliche Entwicklung und
bietet Orientierung in Fragen des menschlichen Miteinan-
ders. Ein Ziel der Arbeit mit dem Enneagramm ist es, uns
der automatischen Muster unseres Denkens, Fiihlens und
Verhaltens bewusst zu werden, um so die Wahlfreiheit in
diesen Bereichen zu erweitern und persénlich zu wachsen.
Ein weiteres Ziel ist es, fremde Sicht- und Seinsweisen
kennen-, verstehen- und schatzen zu lernen. Wir lernen
das Enneagramm und die neun Typen in Theorie und
Praxis kennen und finden und erforschen umfassend das
eigene Personlichkeitsmuster. Intensive Selbsterfahrung
und selbstreflexive Prozesse stehen dabei im Mittelpunkt.

Vertiefung (26P0O03)

Personlichkeit als Sprungbrett spiritueller Entwicklung:
Die sogenannten ,Heiligen Ideen” geben Hinweise auf
objektive Sichtweisen der Realitat. Im Kurs werden die
»hoheren Aspekte" der Typen erklért und erforscht.
Voraussetzung ist der Besuch des Einfiihrungskurses.

Elemente aller Kurse von X. Pompe:
Panelarbeit, selbstreflexive Ubungen, Meditation,
Erforschen, Austausch, Theorie.

Leitung Xenia Pompe

26P001 Mittwoch, 11.02.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 15.02.2026, 12 Uhr

26P002 Mittwoch, 08.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 12.07.2026, 12 Uhr

26P003 Sonntag, 04.10.2026, 18 Uhr bis

Mittwoch, 07.10.2026, 12 Uhr

Kursgebithr  26P001, 26P002 €530,-
26P003 €430,-

Kursgebiihr € 590,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Focusing als Weg der
Achtsamkeit

mit Martin Hohn

Jede Situation und jedes Thema, die uns berihren, er-
zeugen eine Resonanz im Kérper, die wir im Alltag oft
ignorieren. Im Focusing wenden wir uns bewusst dieser
Kérperweisheit zu und verweilen mit ihr, um ihre tiefere
Bedeutung zu ergriinden. Um dies zu erméglichen,
bendtigen wir Distanz zu dem, was uns belastet. Innerer
Freiraum ist die Voraussetzung, um stimmige und lebendige
Lésungsschritte in uns selbst zu finden. Dies kann
geschehen, wenn wir uns absichtslos und forschend dem
zuwenden, was sich in uns offenbaren mochte.

Focusing ist ein achtsamkeitsbasierter Weg der per-
sonlichen Weiterentwicklung und Selbstfiirsorge, ein
Werkzeug zur Entscheidungsfindung, eine Quelle der
Kreativitat und eine effektive Methode in Beratung und
Psychotherapie. In diesem Kurs lernen wir die Grund-
prinzipien des Focusing kennen. Wir werden vertraut mit
der von innen gefthlten Wahrnehmung (Felt Sense) ver-
schiedener Situationen, um diese Weisheit des Korpers
mehr und mehr in unseren Alltag integrieren zu kénnen.
Die besondere Atmosphére, der Zen-Carten und die
Stille am Benediktushof unterstiitzen diesen Prozess.
Eine Einfiihrung ins Focusing ist integriert.

Meditation und Coaching:
Neuorientierung — Wandlung -
Transformation

mit Albert Pietzko und Sabine Thanner-Pietzko

Krisenzeiten sind Chancen der Wandlung und kénnen
vielfaltige Fragen in uns hervorrufen: Wie kénnen wir
unser tiefstes Anliegen in unserem Leben und unserer
Arbeit verwirklichen? Wie kénnen wir Veranderungen
und Umbriiche im Auf3en in unserem Inneren aus-
balancieren? Wie kdnnen wir unsere Resilienzkompetenz
in Krisenzeiten einsetzen? Welche Entwicklungsschritte
stehen in unserem Leben an? Welche Angste hindern
uns und welche Sehnsucht will sich erfillen? Nahrt uns
unsere Arbeit materiell, emotional und spirituell?

Was ist die Essenz unseres Lebens? Was will durch uns
in die Welt kommen?

Dieses Seminar richtet sich an Interessierte, die sich

in einer existenziellen, beruflichen oder personlichen
Neuorientierung befinden und sich diese oder ahnliche
Fragen stellen. Nur wenn wir unsere tiefen Anliegen im
JInnen* erkennen, kdnnen wir sie im ,Auf3en” formen.
Wesentliche Lebensthemen werden im Coaching erarbei-
tet und in den Meditationseinheiten vertieft. Dies ist eine
Zeit des Innehaltens und férdert durch seine intensive
Struktur einen tiefgreifenden Reflexionsprozess.

Kurselemente:

taglich 4 Std. Meditation (eine Einfuhrung fiir Neulinge
ist integriert), 3 Std. Einzel- und Gruppencoaching,
Tagebuch schreiben und geistiges Arbeiten, Kurzvortrag,
Bewegung, Musik. Schweigen auf3erhalb der Gesprachs-
einheiten.

Leitung Albert Pietzko, Sabine Thanner-Pietzko
26AP01 Mittwoch, 13.05.2026, 18 Uhr bis
Leitung Martin Hohn Sonntag, 17.05.2026, 12 Uhr
26H003 Freitag, 20.03.2026, 18 Uhr bis 26AP02 Sonntag, 11.10.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 22.03.2026, 12 Uhr

Donnerstag, 15.10.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 220,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 490,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Wege zum Wesentlichen —
mit Atem und inneren Bildern
zu unseren Kraftquellen

mit Michaela Nissel

Wir erleben uns als wesentlich, wenn wir in unserer

Mitte sind. Hier machen wir die Erfahrung, dass wir ruhig
werden und Kraft schopfen. Unser Atem begleitet uns auf
dem Weg dorthin. In Verbindung mit ihm kommen wir

in unserem Kérper und der Gegenwart an. Wesentlich ist
auch die Verbindung mit unseren Werten. Wir erforschen
sie in sogenannten Wertimaginationen und entdecken,
welchen Werten wir in unserem Leben mehr Beachtung
und Raum schenken wollen, z. B. Vertrauen, Mut oder
Freiheit.

Wir tauchen dabei tief in uns ein und erleben einen
grof3en Reichtum an personlichen Bildern und Symbolen,
die uns ins Staunen bringen: iber uns selbst und die
Tiefe und Weite unseres inneren Lebens. Das Erlebte und
die Werte werden zu starken inneren Kraftquellen und
wir erfahren das Leben als wert- und sinnvoll. Gerade in
Zeiten personlicher Herausforderungen und Krisen finden
wir damit Kraft, ,Ja" zu unserem Leben zu sagen und den
Schritt zu gehen, der ansteht.

Kurselemente:

Atemiibungen, Einflihrung in die Theorie und Praxis von
Wertimaginationen nach Prof. U. Béschemeyer, acht-
samer Austausch in der Gruppe, Sitzen in Stille.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
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kigai & Kintsugi — Retreat

mit Klaus Motoki Tonn und Nina Birklin

Ikigai wird oft missverstanden als die Kombination aus
Leidenschaft, Berufung, Mission und Beruf. Das wahre
japanische lkigai geht jedoch weit tiber berufliche
Aspekte hinaus und bedeutet: ,Das, wofr es sich zu
leben lohnt." Es umfasst die Freude und den Sinn,

die wir im Alltag finden und ist zutiefst personlich.

Die Begriinderin, Mieko Kamiya, hat Ikigai mit der
Logotherapie von Viktor E. Frankl verbunden. In diesem
Retreat entdecken wir unser eigenes, authentisches

Ikigai und verbinden die Fragmente unseres Lebens durch
die Philosophie des Kintsugi zu einem sinnvollen Ganzen.

In der japanischen Kunst des Kintsugi werden zerbroche-
ne Keramikstlicke mit Gold wieder zusammengefiigt und
dadurch zu unverwechselbaren Kunstwerken. Kintsugi
steht also sinnbildlich fir die Akzeptanz unserer Lebens-
briiche. Diese Metapher erinnert uns daran, dass unsere
Narben und Briiche Teil unserer persénlichen Geschichte
sind und uns einzigartig machen.

Dieses Retreat ist ein Geschenk an uns selbst, um innezu-
halten und den Sinn fiir das, was unser Leben lebenswert
macht, zu starken. Gleichzeitig betrachten wir die Frag-
mente unseres Lebens und konnen diese mit Teilearbeit
zu einem grof3eren Ganzen zusammenflgen.

Kurselemente:

Journaling, Achtsamkeitspraxis, achtsames Zuhoren,
Praktiken zu Selbstmitgefthl, Teilearbeit, Empathie und
Verbundenheit, Musik als integraler Bestandteil und Be-
gleiterin im Seminar, Musiker: Michael Nickel.

Leitung Michaela Niissel Leitung Klaus Motoki Tonn, Dr. Nina Biirklin

26NLO1 Sonntag, 03.05.2026, 18 Uhr bis 26T001 Dienstag, 07.04.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 06.05.2026, 12 Uhr Freitag, 10.04.2026, 12 Uhr

26NL02 Donnerstag, 20.08.2026, 18 Uhr bis 26T002 Donnerstag, 24.09.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 23.08.2026, 12 Uhr

Sonntag, 27.09.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 330,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 380,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Einfach Sein

mit Claus Eurich

Einfachheit und die damit verbundene Spiritualitat des
Lassens gehdren zu den Basistugenden einer Lebens-
haltung, die sich aus Achtsamkeit, dem Erschlief3en des
inneren Raumes und einer Praxis der Stille nahrt. Ein-
fachheit hat eine duf3ere und eine innere Seite. Zu beiden
gehort das Loslassen. Denn Anhaften bindet. Es nimmt
uns viel von unserer Freiheit und moglichen Grof3e. Das
Anhaften an Dingen, an Gedanken, an Ideologien, an
Status, ja selbst an anderen Personen, stellt sich auch
zwischen den Menschen und das Géttliche.

In besonderem Maf3e gilt dies aber flr das Anhaften am
Ego. Es blockiert den freien Geist und eine unbegrenzte
Liebe. Darauf weisen uns alle spirituellen Wege und Leh-
ren hin. Es gibt kein Werden ohne die innere Haltung des
Lassens, keine Entwicklung ohne Preisgabe von dem, was
uns tber GebUhr binden will, keine Liebe ohne Hingabe.
All dies ist in der Einfachheit geborgen.

Was uns hélt und was uns fesselt, was uns befreien und
was uns zu Einfachheit hin erlésen kann — das wollen wir
im Kurs gemeinsam ergriinden und in der Stille erspiren.

Elemente beider Kurse von C. Eurich:

Vortrage, Austausch und Reflexion wechseln sich mit
regelmafigen Zeiten der Stille ab. Eine Hinflihrung zur
Kontemplation ist in den Kurs integriert.

Sein und Zeit

mit Claus Eurich

In der menschlichen Wahrnehmung strukturiert Zeit das
Sein. Ihre Vergénglichkeit macht Zeit dabei zu einer so
existenziellen Kategorie. Doch aus einer kontemplativen
Weltzuwendung begegnet uns Zeit in einer Weise, die
mehr ist als das Dahineilende. Kairos ist das Wort dafiir:
Jeder Mensch hat sein eigenes Schicksal, seine eigenen
Chancen. In Kairos-Momenten beriihrt das Ewige das
Zeitliche, der ,Himmel" die Erde. Das Besondere bricht
hervor. Zeit ist erfullt.

Zugleich sind Menschen Sehnsuchtswesen. Die Sehn-
sucht zieht uns tber uns hinaus, zum Wesen des Seins,
zu den gréfiten und schénsten Méglichkeiten. Hinter
jeder Sehnsucht, sei sie auch noch so an Vergénglichem
orientiert, steht im Letzten die Sehnsucht nach einer
umfassenden Liebe, nach Ankommen und Vereinigung,
nach dem Licht, nach ,Gott". Im Kairos-Moment kommt
die Sehnsucht an, findet sie Erldsung. Die kontemplative
Stille bereitet dafiir den Boden. Gemeinsam wollen wir
diesen beiden Urkraften im Sein nachspiiren.

Leitung Prof. em. Dr. Claus Eurich

Leitung Prof. em. Dr. Claus Eurich

26EU01 Freitag, 10.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 12.07.2026, 12 Uhr

26EU02 Freitag, 04.12.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 06.12.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 195,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 195,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Resilienz — die Kraft unseres
seelischen Immunsystems

mit Miriam Karama

,Mitten im Winter habe ich erfahren,
dass es in mir einen unbesiegbaren
Sommer gibt."

(Albert Camus)

Warum zerbrechen manche Menschen an einer Lebens-
krise, wahrend andere gestarkt daraus hervorgehen? Was
zeichnet unser seelisches Immunsystem aus und wovon
hangt seine Kraft ab? Wie kénnen wir es erfahren und
starken? Diese Fragen wollen wir gemeinsam erforschen
und Antworten finden.

Achtsamkeit ist im Kontext von Resilienz zugleich
Ressource und Methode. Wir erfahren in kompakter
Form Wissenswertes zu Resilienz und Resilienzfaktoren
und tauschen uns dar(ber aus. Eingerahmt und
getragen wird dies von Sitzen in Stille, achtsamem
Gehen, kérperorientierten Wahrnehmungsiibungen
und Einheiten zur Selbstreflexion. Das Wissen um
Resilienz und die Erfahrungen aus den verschiedenen,
achtsamkeitsbasierten Ubungsbereichen helfen uns,
unser seelisches Immunsystem zu stérken.

Offen fiir alle Menschen, die am Thema Resilienz interessiert

sind, eigene Krisenerfahrungen gemacht haben und/oder
mit Menschen in Krisensituationen arbeiten.

08 Selbsterfahrung
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Resilienz und Selbst-
bewusstheit —
in der Stille liegt die Kraft

mit Stefanie Hemken

In einer von Veranderung und Krisen gepragten Welt
werden Widerstands- und Lernfahigkeit fir uns wichtiger
denn je. Resilienz und Selbstbewusstheit sind der
Schlissel dafir. Dieser Kurs vermittelt u. a. die folgenden
Grundlagen: vier Saulen der Resilienz, Resilienzfaktoren,
Innenschau als Kraftquelle besonders in krisenhaften
Zeiten, Gegenwartigkeit und Zukunftsgestaltung.

Wir fordern durch gemeinsames Uben von spirender
Selbstwahrnehmung eine tiefere Selbstbewusstheit.
Daraus entspringt unsere Fahigkeit, in herausfordernden
Zeiten gestérkt das eigene Leben zu gestalten.

In der Stille und dem Nach-innen-Lauschen ist es
moglich, unsere innere Heimat zu finden. Diese innere
Verbundenheit kann zu mehr Resilienz fiihren, einer
Kombination aus Stabilitat und Flexibilitat, die uns in
Krisenzeiten und im Alltag unterstiitzt.

Kurselemente:

Kurzvortrag, Selbstreflexionen, Kleingruppeniibungen
(achtsame Reflexion), Gruppengesprach, Sitzen in Stille,
Erfahrungsraume schaffen.

Leitung Dr. Miriam Karama

Leitung Narma Stefanie Hemken

26RA01 Freitag, 06.03.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 08.03.2026, 12 Uhr

26HMO1 Donnerstag, 10.09.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 13.09.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 280,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 290,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

147

08 Selbsterfahrung



08 Selbsterfahrung
Wege zur Erkenntnis

Hochsensibel und kern-
gesund — Starken stdrken,
Grenzen setzen

mit Caroline Stiller und Jana Bickhard-Bottinelli

Etwa 25 Prozent aller Menschen gelten als hochsensibel:
Sie nehmen mit ihren Sinnen mehr wahr als andere,
haben oft hohe Anspriiche, sind so einfiihlsam wie
verletzbar und konnen sich schlecht abgrenzen. Sie
tubernehmen viel Verantwortung, denken weit — und
zuletzt an sich. Dabei strapazieren sie sich und ihr
Nervenkostiim oft bis zum Zusammenbruch oder ziehen
sich ,unheilbare* Erkrankungen zu.

Viele Hochsensible leiden darunter, dass sie sich als
,anders" erfahren und erleben diese ,Eigenartigkeit" im
Alltag oft als Schwache. Ihrer auf3ergewohnlichen Stérken
sind sie sich selten bewusst. Den inneren Reichtum und
die Intuition als segensreiche Gaben zu entdecken und
das Leben an diesem Kompass achtsam auszurichten, ist
Ziel des Seminars.

Kurselemente:
Vortrage, Austausch, Yoga, Tanz, Gesang, Meditation,
Schreiben, Kreativitét, kurze Einzelcoachings.

Gilt fiir beide Hochsensibel-Kurse:
Bitte mitbringen: wettertaugliche und Yogakleidung,
Stifte, Hausschuhe, Lieblingszeitschriften zum Basteln.

Hochsensibel in (jeder)
Beziehung — Liebenswert
EigenSinnig. Vertiefung

mit Caroline Stiller und Jana Bickhard-Bottinelli

Dieser Kurs richtet sich an Hochsensible, die sich mit ihrer
Begabung bereits befasst haben und schon langer Acht-
samkeit praktizieren bzw. regelmafig meditieren. Wer
mehr flihlt und sieht als andere, hort Untertone, blickt
tiefer, denkt weiter, gewinnt andere Einsichten. Tiefes
Wissen und Verstehen kann eine Last sein. Wenn uns
zudem alte Beziehungsmuster iiberfordern, wird der Preis
der Zugehorigkeit hoch — unsere Kraftquellen versiegen,
die Lebensfreude bleibt auf der Strecke. Wege aus der
Anpassungsfalle sind: Wiinsche klar duf3ern, Bedrfnisse
klug verhandeln, Beziehungen besonnen gestalten — und
sich selbst gut kennen.

Kurselemente:

Vortrage, Austausch, Yoga, Tanz und Gesang wechseln
sich mit Zeiten in Stille ab. Kreative Techniken geben Im-
pulse, um Harmoniesucht, ungesunden Perfektionismus,
Angste und Selbstzweifel zu bannen und das Leben zu
leben und zu lieben, wie es kommt — in jeder Beziehung.
Kurze Einzelcoachings bieten bei Bedarf Raum fir indivi-
duelle Fragen.

Leitung Caroline Stiller, Jana Bickhard-Bottinelli

Leitung Caroline Stiller, Jana Bickhard-Bottinelli

26CS02 Sonntag, 29.03.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 03.04.2026, 12 Uhr

26CS03 Sonntag, 02.08.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 07.08.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 550,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebithr € 550,~ zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Erwecke dein volles Potenzial:
Achtsamkeit, Selbstmitgefihl
und innere Starke

Intuition — die innere
Weisheit entfalten

mit Renato Kruljac mit Renato Kruljac

Die Herausforderungen des modernen Alltags- und ,Wir wissen zu viel und fihlen zu wenig.

Berufslebens lassen sich selten allein durch eine logisch- Zumindest splren wir zu wenig von
rationale Vorgehensweise bewaltigen. Die Wissenschaft jenen schépferischen Emotionen,
bestatigt, dass sich intuitiv getroffene Entscheidungen aus denen ein sinnvolles Leben entspringt.*

haufig als besonders tragfahig erweisen. Dieser Work- (Bertrand Russel)

shop ladt dazu ein, die eigene Intuition bewusst zu

erleben und zu férdern. Durch meditative Ubungen und Intensivtraining

Achtsamkeitspraxis lernen wir, den standigen Gedan- Dieser Workshop richtet sich an alle, die tiefer in die Praxis

kenstrom loszulassen und einen tieferen Zugang zum der Achtsamkeit und Meditation eintauchen mochten —

Unbewussten zu finden — ohne dabei die Rationalitét zu fur mehr Gelassenheit, Bewusstsein und Lebendigkeit.
verdrangen. Indem wir Vertrauen in unsere innere Weis- Ein besonderer Fokus liegt auf dem achtsamen Umgang
heit gewinnen, kénnen wir klarere Entscheidungen treffen  mit schwierigen Emotionen. Indem wir uns diesen mit
und zugleich unserem Herzen folgen.

Mitgefiihl zuwenden, kénnen wir alte Muster auflésen
und neue, kraftvolle Handlungsalternativen entwickeln.
Dabei nutzen wir wissenschaftlich fundierte Methoden
aus den Bereichen Achtsamkeit, Meditation, Psychologie
und Korperarbeit. In einem geschiitzten Raum erleben wir
Prasenz, innere Weisheit, Vertrauen und Verbundenheit.
Neben klassischen Achtsamkeits- und Meditationsprak-
tiken erwarten uns erlebnisorientierte Ubungen, die zu
tieferer Selbsterfahrung und Heilung fiihren kdnnen.

Kursinhalte:

- Bewusstsein und emotionale Selbstregulation

— Selbstwert- und Mitgefihl

- Spiritualitdt und Sinnfindung

- Intuition und persénliche Neuorientierung

— Transferiibungen flr den privaten und beruflichen Alltag

08 Selbsterfahrung

Kurselemente: Geeignet flr alle Interessierten.
Vorstellung wissenschaftlicher Erklarungsmodelle,

Achtsamkeit und Selbsterforschung, Meditations- und

Kérperwahrnehmungsiibungen, Impulsvortrage und

Gruppenaustausch, praktische Ubungen zur Anwendung

im Alltag.
Leitung Renato Kruljac Leitung Renato Kruljac
26RK03 Sonntag, 21.06.2026, 18 Uhr bis 26RK04 Freitag, 23.10.2026, 18 Uhr bis

Dienstag, 23.06.2026, 12 Uhr Sonntag, 25.10.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 240,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung Kursgebithr € 240,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Vertrauen

mit Ines Greifelt

Entwicklungsgeschichtlich bringen wir sowohl Bed(irf-
nisse nach Bindung und Autonomie als auch individuelle
Fahigkeiten mit, beides zu verwirklichen. Diese Erfahrun-
gen sind oft Uiber Generationen in unserem Kérper ge-
speichert und werden durch unsere eigenen Erfahrungen
erweitert. Sie lassen uns Glaubenssatze, Uberlebens- und
Lebensstrategien entwickeln, die sich in unseren Be-
ziehungen wiederholen. Fiir viele Menschen ist Vertrauen
deshalb ein Risiko, ein Wagnis und eine grof3e Heraus-
forderung. Fir manch andere dagegen eine Gabe, ein
Geschenk, ein spiritueller Ubungsweg oder auch eine
bewusste Entscheidung. Unsere Seele mochte lieben und
vertrauen.

Wir wollen uns dem Thema mit folgenden Fragen
nahern: Wie finden wir zum Urvertrauen zuriick? Wie
konnen wir uns selbst vertrauen? Wie kdnnen wir wieder
Vertrauen zu anderen Menschen entwickeln? Wie kénnen
wir dem Leben vertrauen und wie ist es moglich, in etwas
zu vertrauen, das grof3er ist als wir, uns dem hingeben
und damit tief verbunden fiihlen?

Durch gefiihrte und stille Meditation sowie Atemiibungen
kommen wir in unserem Korper an. Wir schauen in
System- und Familienaufstellungen auf das, was

wirkt und uns hilft, neu zu vertrauen. Jede*r hat die
Moglichkeit, ein Anliegen aufzustellen. Bewegungen der
Seele vollziehen sich in achtsamer Begleitung. Weitere
Methoden aus Yoga-Basierter Traumatherapie und
Hypnosystemischer Therapie unterstitzen den Prozess.
Wir arbeiten still und gesammelt, Gesprache sind
moglich.

Gewaltfreie Kommunikation
und Meditation — Einfuhrung

mit Ingrid Halbritter

Grundiberzeugungen aller spirituellen Traditionen z. B.
Nichtwerten, Achtsamkeit und Prasenz, Empathie oder
Verbundenheit mit allem, was ist, missen sich im All-
tag bewahren. Wie kdnnen wir diese, insbesondere bei
Konflikten mit anderen Menschen, praktisch umsetzen?
Ein verandertes Bewusstsein braucht auch einen neuen
sprachlichen Ausdruck, eine Sprache, die von Herzen
kommt und das Herz des Mitmenschen beriihrt.

Die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) nach Marshall

B. Rosenberg ist ein hilfreiches Instrument, eine solche
Sprache zu entwickeln. Zunachst als Methode erlernbar,
versteht sich die GFK letztlich als Einibung in eine
innere Haltung der Liebe zu sich selbst und den
Mitmenschen. Diese innere Haltung will — vergleichbar
mit einem Garten — gepflegt und genahrt werden.

In diesem Kurs lernen wir die GFK kennen und prakti-
zieren einfache Kérperiibungen und Meditationen, mit
denen wir tiefer mit unserem Kérper und uns selbst in
Verbindung kommen kénnen.

[Neu ]

Leitung Ines Greifelt Leitung Ingrid Halbritter

261G01 Donnerstag, 19.03.2026, 18 Uhr bis 26HA01 Sonntag, 19.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 22.03.2026, 12 Uhr Dienstag, 21.04.2026, 12 Uhr

261G02 Sonntag, 13.09.2026, 18 Uhr bis 26HA02 Sonntag, 18.10.2026, 18 Uhr bis

Mittwoch, 16.09.2026, 12 Uhr

Dienstag, 20.10.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 320,- zuziglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr ~ €210,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

iRest” Yoga Nidra Meditation —
Freude. Einfuhrung

mit Beate Maaf3

LIch freue mich.
Das ist des Lebens Sinn.
Ich freue mich vor allem,
dass ich bin."
(Mascha Kaléko)

Wie schon ware es, einmal grundlos gliicklich zu sein,
nichts mehr erreichen oder verbessern zu wollen -
aber ist dies moglich? Freude ist unser ganz natirlicher
Seinszustand und entspringt dem tiefen Gefiihl, mit
dem Leben verbunden zu sein. Wenn wir das Leben
akzeptieren, wie es ist, 6ffnet sich ein Raum der Stille,
bewohnt von tiefer, echter Freude. Im Kurs (iben wir,
Wahrnehmungen wie Kérperempfindungen, Gefiihle,
Emotionen und Gedanken mit einer offenen Haltung
willkommen zu heif3en. So kénnen wir unsere Fahigkeit
starken, mit unserem alltaglichen Erleben einfach zu sein.

Wir erkunden Gedanken als Bewegungen des Geistes und
Emotionen als Bewegungen des Korpers in dem grof3eren
Feld von Gewahrsein, das wir selbst sind. Offnen wir uns
dieser Weite, erfahren wir eine stille, grundlose Freude.
Ganz unabhangig von Vorstellungen, Geschichten und
Grundiiberzeugungen ist diese Freude immer prasent und
schenkt uns Halt in der Begegnung mit den Veranderun-
gen des Lebens.

Elemente aller Kurse von B. Maaf3:

die zehn Stufen von iRest®, Body- und BreathSensing,
meditative Movements und Tanz, gefiihrte iRest® Yoga
Nidra Meditationen, Selbsterforschung in Co-Meditation,
Austausch und Integration.
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iRest” Yoga Nidra Meditation —
der Ruf des Herzens

mit Beate Maaf3

Tief in unserem Herzen schlummert ein geheimnisvolles
Sehnen, das uns bewusst oder unbewusst ein Leben lang
leitet. Wenn wir ihm folgen, nimmt es in der Welt durch
uns Gestalt an. Wie leben wir unser inneres Feuer? Was
lasst uns lebendig fiihlen und Neues wagen? Gehen wir
dem nach oder steht dem etwas im Weg? Wie bringen
wir unser ,inneres Gold" zum Funkeln?

In diesem Kurs geht es nicht um Selbstoptimierung. Wir
sind so viel mehr als unser Korper, unsere Gedanken und
unsere Emotionen. Der Ruf des Herzens ist der Ruf des
Seins. Wir sehnen uns danach, zu unserer inneren Quelle
heimzukehren, die uns die Kraft gibt, schopferisch in der
Welt zu wirken. Gemeinsam erkunden wir spiirend und
willkommen heif3end unsere personliche Herzlandschaft.
Wir wollen iben, uns nicht-wertend dem Raum in uns
zu 6ffnen, in dem tief innen das Wissen auf uns wartet,
welche Schétze durch uns gehoben werden wollen.

Eine kurze Einflihrung in die iRest®-Methode ist integriert.

Leitung Beate Maaf3
26ATO01 Sonntag, 19.04.2026, 18 Uhr bis

Mittwoch, 22.04.2026, 12 Uhr Leitung Beate Maaf}
26AT02 Sonntag, 07.06.2026, 18 Uhr bis 26AT03 Mittwoch, 02.09.2026, 18 Uhr bis

Mittwoch, 10.06.2026, 12 Uhr

Sonntag, 06.09.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 320,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 390,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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SELBSTflhrung auf dem
Weg — mit dem Inneren
Familiensystem (IFS)

mit Ludger P. Beckmann

Glick und inneren Frieden konnen wir finden, indem wir
die eigenen Muster durchschauen, unsere Personlich-
keitsanteile erkennen und uns von eingrenzenden An-
schauungen, ,alten Filmen“ und Gewohnheiten auf eine
liebevolle Weise verabschieden. Das ist der personale
Aspekt unserer Persénlichkeitsentwicklung. Der trans-
personale Aspekt, sich selbst zu erfahren, kann tber die
Leitfrage des Westens und des Ostens gelingen: Wer bin
ich? Sie hilft uns, auf den Spuren unserer verdrangten
Verletzungen und wahren Bediirfnisse unsere Wesens-
natur zu erfahren. Was erleben wir, wenn alle personalen
Teile beiseitetreten? Durch Selbstfiihrung kénnen wir
unser personales Ich und unser transpersonales Selbst

in einer non-dualen Praxis integrieren. Das hilft uns zu
heiterer Gelassenheit auf dem Marktplatz des Alltags.

Kursinhalte und -elemente:

das eigene Innere Familiensystem entdecken und
ggf. aufstellen; Dialog der Teile mit dem Selbst;
kérperorientierte Achtsamkeitstibungen; Meditation;
achtsamer Gruppendialog.

Offen fiir alle Interessierten, die ihren inneren Frieden
fordern und diese Entwicklung in ihren spirituellen Weg
integrieren wollen.

Bitte bei der Anmeldung die gewlinschte Kategorie
A oder B angeben.

Leitung Ludger P. Beckmann

26L.B02 Sonntag, 13.09.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 17.09.2026, 12 Uhr

Kursgebithr A €395,
Teilnehmer*in mit eigener Aufstellung

Kabbala, Psychosynthese und
Kreativitat

mit Shura Lipovsky

Auf der Suche nach innerer Kraft und Harmonie
Verwurzelt in der alten Weisheit der Kabbala, entwickelte
der Psychiater Roberto Assagioli die Psychosynthese,
eine spirituelle Psychologie. In den heutigen Zeiten sind
wir herausgefordert, in uns die Quellen neuer Kraft zu
finden. Wir untersuchen mithilfe des kabbalistischen
Lebensbaumes die unterschiedlichen Ebenen der Seele
auf dem Weg zur Selbsterkenntnis. Dabei konzentrieren
wir uns sowohl auf das Hohere Selbst als auch auf unsere
Schattenseiten, in der Sprache der Psychosynthese ,das
tiefe Unbewusste". Diese werden wir mit Liebe unter-
suchen und als wichtige Quellen zur Selbsterkenntnis
anschauen, um so die erneuernde Kraft der Transformation
einzuladen.

Um einen Zugang zu unserem wahren Selbst zu finden,
tauchen wir in vielerlei Formen der Kreativitat ein:
Gesang, Poesie, Bewegung, Zeichnen und Clownsspiel.
Wir arbeiten mit gro3er Vorsicht und kehren immer
wieder mit Gesang und erdenden Meditationen zuriick
zu unserer Basis. So kann eine Erfahrung von innerem
Frieden aufbliihen. Im Vordergrund stehen immer das
Spielerische und der Humor. Wir lernen aber auch
Theorien zu Psychosynthese und Kabbala kennen.

Der Kurs eignet sich nicht fir Menschen mit ernsten, un-
verarbeiteten Traumata. Die Verantwortung liegt hier bei
den Teilnehmenden.

Alle sind willkommen, die sich auf kreative Weise auf eine
Reise zur Selbsterkenntnis wagen wollen.

Leitung Shura Lipovsky

B €355,—
Teilnehmer*in ohne eigene Aufstellung

26SL02 Mittwoch, 21.10.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 23.10.2026, 12 Uhr

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 260,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Sei einfach glicklich -
Meditation und
Lebensqualitat

mit Jochen Niemuth

Sei heiter und gelassen! Flie3e mit dem Leben und nicht
dagegen! Das ist ein Geheimnis fir ein gliickliches Leben.
Gluck, Freiheit und Liebe gehéren zu den Grundwerten
aller Menschheitskulturen. Alle Menschen wollen gltick-
lich sein und das Leid vermeiden. Ganz bewusst ,die
Schmiedin/der Schmied des eigenen Gliicks* zu sein, ist
vielleicht die hochste Kunst, die wir erlernen kénnen.

Doch was verstehen wir unter Gliick und wo erflillt es
sich in unserem Leben? Welche Hindernisse stellen sich
ein und wie kénnen wir diese aus dem Weg raumen?
Gibt es einfache, flr jede/jeden gangbare Wege zur
Erfillung? Wie kann uns die Meditation helfen, unsere
Lebensqualitat zu erhdhen? Der Kurs will uns zeigen, dass
es flr uns alle moglich ist, wahrhaft gliicklich zu sein.

Elemente beider Kurse von J. Niemuth:
Ubungen, Vortrége, Gesprache, stille und gefuhrte
Meditationen.

Vorkenntnisse in Meditation sind nicht erforderlich.
Bei Bedarf ist eine Einfiihrung in Meditation integriert.
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Innerer Frieden —
aufSerer Frieden

mit Jochen Niemuth

Jeder Mensch wiinscht sich Gelassenheit und inneren
Frieden. Wir sehnen uns nach Ausgeglichenheit, Harmo-
nie und Entspannung. Allerdings setzen wir uns im Alltag
oft selbst unter Druck und lassen uns vollstandig verein-
nahmen. Um inneren Frieden erfahren zu kénnen, ist es
wichtig und hilfreich, uns vom Alltagsstress zu l6sen und
zu lernen, innerlich loszulassen. In dieser Gelassenheit

1153

kénnen sich dann Geist wie Kérper erholen und erneuern.

Wenn wir zufrieden und mit uns selbst im Reinen sind,
kann dies auch Auswirkungen auf unsere Entscheidungen
und Handlungen haben und unseren weiteren Lebens-
weg beeinflussen. Denn in einer friedlichen Atmosphére
verhalten wir uns anders als in einer angespannten
Situation.

Unser innerer Frieden wirkt sich auch im Auf3en aus
und bestimmt die Atmosphére und Lebenswirklichkeit,
mit der wir jedem Tag begegnen. Deshalb gehen wir in
diesem Kurs den folgenden Fragen nach: Wie kénnen
wir inneren Frieden erlangen und auch in schwierigen
Situationen beibehalten? Und wie kdnnen wir lernen,
sinnvoll mit Streit und Unruhe umzugehen? Das wollen
wir gemeinsam erforschen.

08 Selbsterfahrung

Leitung Dr. Jochen Niemuth

Leitung Dr. Jochen Niemuth

26JN11 Freitag, 04.12.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 06.12.2026, 12 Uhr

26JN10 Dienstag, 12.05.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 14.05.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 170,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 170,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung




08 Selbsterfahrung
Innerer Frieden & Gliick

Endlich Stille im Kopf

mit George Pennington

Wir befassen uns mit der hohen Schule des Denkens und
des Nicht-Denkens. Unser Denken ist die Voraussetzung
fur eine eigenverantwortliche Lebensgestaltung. Wer
nicht imstande ist, sein Denken abzuschalten und den
ganzen Tag zwanghafte Dialoge im Kopf flhrt, lebt in
einem krankmachenden Dauerstress. Grund genug, zu
lernen, den mentalen Raum bewusst zur Ruhe zu bringen.
Wir tben, willentlich aus dem Denken auszusteigen

und Stille einkehren zu lassen. Dies ist kein Selbstzweck,
sondern der Beginn eines Lernweges. Die Wahrnehmung
offnet sich nach auf3en und nach innen, Unbewusstes
wird bewusst, alte Emotionen drangen an die Oberflache,
um sich zu lésen. Wenn wir dies tiben, erhalt unsere
Selbstreflexion neue Tiefe.

Gemeinsam gehen wir folgenden Fragen nach:

— Habe ich Gedanken oder haben meine Gedanken mich?

— Wie funktioniert Denken, wie Nicht-Denken?

- Wo und wie generieren wir unsere besten Gedanken
und Ideen?

— Warum haben so viele Menschen Angst vor Stille?

Weitere Kursinhalte sind verschiedene Arten der Wahr-
nehmung; Beobachtung unserer Denkprozesse und
willentliche Einflussnahme darauf; das Unbewusste und
unsere ,Altlasten” und wie wir gut mit ihnen umgehen
konnen; Nicht-Denken: stille Prasenz im Hier und Jetzt;
der einfache Zugang zu einer Kreativitat, die sich aus der
Stille nahrt; Ubungen und Lernspiele.

Heilsame Uberraschungen, angenehme wie unangenehme,
sind méoglich.

Radikale Entschleunigung:
Die Zeitlupe

mit Michael Radtke

Dieser Kurs ist eine Einladung, sich auf 72 Stunden extre-
me Langsamkeit einzulassen. Das ist nicht leicht: Wir sind
aus Gewohnheit haufig so getrieben, dass wir Raum und
Zeit nicht mehr bewusst erleben konnen. Unsere innere
Getriebenheit ist die wichtigste Hirde, die wir in diesen
Tagen uberwinden wollen. Dabei 6ffnen sich Raum und
Zeit auf ungeahnte Weise.
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Der erste Tag dient der inneren und duf3eren Vorbereitung.
Die drei Tage danach gelten der ununterbrochenen
Zeitlupe. Der letzte Tag ist notwendig, um die Verbindung
zum Alltag wieder herzustellen. Wahrend der Zeitlupe

ist der Leiter die einzige Kontaktperson zur Auf3enwelt. Er
berat die Teilnehmenden bei Bedarf, schiitzt den Rahmen
und kiimmert sich um die Infrastruktur. Die Zeitlupe
verstérkt das kérperliche und geistige Gewahrsein im
Hier und Jetzt und ist eine lebenslang wirksame ,Impfung"
gegen Stress-Symptome und Burnout.

Ermafigung durch die Kursleitung € 100, beim 2. und
€150,~ beim 3. Kursbesuch, bitte bei der Anmeldung
angeben.

Leitung George Pennington
26PE02 Donnerstag, 05.03.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 08.03.2026, 12 Uhr
26PEO3 Sonntag, 19.07.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 22.07.2026, 12 Uhr Leitung Michael Radtke
26PE04 Sonntag, 25.10.2026, 18 Uhr bis 26REO01 Dienstag, 07.07.2026, 18 Uhr bis

Mittwoch, 28.10.2026, 12 Uhr

Sonntag, 12.07.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 330,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 550,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Clownerie & Achtsamkeit:
Vom Gluck der
Unvollkommenheit

mit Kristina Mohr

»Auja! — Genuss in allen Lebenslagen
In diesem Workshop geht es um den Zauber und die
positive Entspannung, die im Clownsspiel liegen. Die
Entdeckung der inneren Clownsfigur ldsst uns zu unserer
ureigenen Kraft (zurtick-)finden. Wir werden humorvoll,
behutsam und rasant in die Clownsfigur eingeschleust,
die in uns allen wohnt. Mit staunendem Herzen und
wertschatzender Neugier ldsst sie uns wie neugeboren
die Welt so annehmen, wie sie ist — um diese dann auf
den Kopf zu stellen.

In jedem Menschen steckt noch irgendwo das freie Kind,
unmittelbar unterwegs in der Welt und unerschiitter-
lich da — mit unkonventionellem Gebaren, Traumen und
direkten Gefiihlen. Allein die Suche danach fordert die
erwachsene Unbeholfenheit des Spiels zutage und l&sst
komische und beriihrende Situationen entstehen. Durch
die erweckte Grundlebensfreude kénnen auch unlieb-
same Stimmungen genossen werden. Wir erobern die
Leichtigkeit des Seins — mal verrlckt, immer im Spiel,
zum Spaf’ — mit Kérper- und Emotionstheater, Tanz und
stillen Achtsamkeitsiibungen.

Voraussetzungen: grof3e Lust auf rote Nase, verriickte
Bewegung und Spiel! Widerstande willkommen!

Bitte ein Lieblings“ding" wie Murmel, Tuch, Spielzeug
mitbringen.
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Die Clownin/Der Clown
in dir — Humor und Sinn
vollkommen & unvollendet

mit Karl Metzler

In entspannter Atmosphére wird Raum sein, die
Qualitaten des Clownsspiels kennenzulernen und mit
ihnen zu improvisieren. Sie fiihren uns auf die Spur,
Sinn zu entdecken. Das Lachen meint es ernst und lasst
Sinn hervorbrechen. Sinn ist zugleich schwer und leicht.
Im Clownsspiel durchspielen wir die Zustande von
Freude und Leid. So entziinden sich Zuversicht, Liebe,
Zartlichkeit und Mitgefiihl. Das kindliche Gelachter
verwandelt das scheinbar Unaushaltbare.

Der Clown erinnert uns an das, was in unserem Herzen
liegt und daran, wie sehr wir einander brauchen. Er
inspiriert uns, Gber unser Klein- und Grof3-Sein hinaus-
zugehen und bestarkt uns, vorgefasste Meinungen
loszulassen. Er ermutigt uns, alle Beschénigungen und
Abwertungen zu zerschmettern und gegenwartig in den
offenen Raum zu treten. Er ladt uns ein, authentisch

zu sein und mit dem in Resonanz zu gehen, was unser
gemeinsames Menschsein ausmacht. So schalt sich Sinn
heraus, wird sichtbar, gibt uns Identitat und fllt uns mit
Liebe.

Wir erhalten durch eigenes Tun Einblicke in das Clowns-
spiel, den Hintergrund und die Gesetze von Clown und
Humor. Sitzen in Stille ist Teil des Kurses.

Geeignet fUr alle Interessierten.

Bitte etwas mitbringen, das sich als Clownskostim
eignet.
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Leitung Kristina Mohr Leitung Karl Metzler

26KI101 Freitag, 01.05.2026, 18 Uhr bis 26KMO1 Donnerstag, 29.01.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 03.05.2026, 12 Uhr Sonntag, 01.02.2026, 12 Uhr

26KI102 Mittwoch, 18.11.2026, 18 Uhr bis 26KM02 Dienstag, 15.09.2026, 18 Uhr bis

Freitag, 20.11.2026, 12 Uhr

Freitag, 18.09.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 250,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 320,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Unbeschwert ins neue Jahr —
Frieden schlief3en
mit sich selbst

mit Caroline Stiller und Jana Bickhard-Bottinelli

Der grof3te Unruhestifter fir unseren Seelenfrieden ist
unser Denken. Hohe Anspriiche, maflose Selbstkritik und
ewige Selbstzweifel ndhren Schuldgefiihle, schlechtes
Gewissen und die zutiefst menschliche Angst, nicht zu
genligen. Auch Glaubenssatze und innere Antreiber kdnnen
hartnéckige Saboteure sein, wenn wir mit uns und der
Welt ins Reine kommen wollen. Unser argster Feind sitzt
im Kopf — und trifft zielsicher ins Herz. Solange wir ihn
bekdmpfen, wéchst er. Achtsamkeit und Selbstmitgefiihl
konnen starke Verbiindete sein, um unseren inneren
Qualgeistern wohlwollend zu begegnen und mehr Frieden
in unsere Beziehungen zu bringen — beginnend bei uns
selbst.

Impulsvortrage, Austausch und Yoga wechseln sich mit
geflihrten Meditationen und Zeiten in Stille ab. Kreative
Impulse (Stifte und Lieblingszeitschriften mitbringen),
Tanz und Gesang laden zu einer neuen, spielerisch-leich-
ten Haltung ein. Fir persénliche Fragen ist auf Wunsch
Raum in kurzen Einzelcoachings.

Alles ist Bewegung —
ein Schreibretreat

mit Anna Platsch

»Jeder Augenblick ist Schépfung,

jeder Augenblick ist Vergehen,

nichts in unserem Leben ist fest."
(anonym)

Kostbare Perle Leben — ewige Dynamik, die wir sind: Es
ist so reich und intensiv, wenn wir uns dieser standigen
Schopfung und dem wieder Vergehen uberlassen.

Und manchmal verlieren wir unser Vertrauen in diese
grof3e, zeitlose, alles durchdringende Lebensbewegung,
als hatten wir die Schritte dieses Tanzes vergessen.
Nur — wir tanzen nicht — es tanzt durch uns.

In unserem Zusammensein Uberlassen wir uns dem
geschriebenen Wort, aus der Stille, aus dem Herzen kom-
mend. Die Hand bewegt sich, das Wort bewegt uns in die
grofe, flieBende Bewegung hinein. Liebe ist. Vielleicht
erinnern wir uns des Dufts dynamischen Lebens, das uns
tragt. Ein Raum weiten Bewusstseins und grundloser
Freude kann sich 6ffnen, von Befreiung und tiefem Ver-
trauen in alles, was ist. Und Humor!

Im Kurs sind wir in Stille, schreiben, lesen und lauschen.
Es wird kleine Ubungen als Einladung zum Schreiben
geben. Die Texte werden nicht bearbeitet. Ein Raum von
Transformation entsteht, der Offenheit fiir den eigenen
Weg der Entfaltung braucht. Unser Zusammensein ist im
Schweigen und von grof3er Achtsamkeit.

Leitung Caroline Stiller, Jana Bickhard-Bottinelli

Leitung Anna Platsch

26CS01 Freitag, 02.01.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 06.01.2026, 12 Uhr

26PLO1 Donnerstag, 26.11.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 29.11.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 440,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 320,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Smile to the cloud in your tea -
vom Zen inspiriert ins
Schreiben kommen

mit Christiane Wirtz

Poesie, Kunst und Meditation sind in der Tradition des
Zen eng miteinander verbunden. Thich Nhat Hanh und
andere bedeutende Zen-Meister haben uns in ihren
Werken - Kalligrafie, Koans und Gedichten - Impulse
hinterlassen, nachzudenken, innezuhalten und unserer
Kreativitat Ausdruck zu verleihen. Es sind diese Momente
der Achtsamkeit, in denen Neues entsteht. Nehmen wir
den Stift in die Hand, ist es bereits geschehen: Wir mus-
sen dem Entstandenen nur noch aufs Papier ,verhelfen®.

In diesem Kurs geben wir den Impulsen Raum und schreiben
Vignetten — kurze Texte, die sich auf einen Moment, eine
Person, einen Ort, ein Objekt oder eine Idee beziehen. Sie
kénnen fr sich alleine stehen oder zu langeren Texten
werden. Wir wollen uns der Stille anvertrauen und offen
sein fiir die Worte, die sich in uns zeigen.

Kurselemente:
Schreiblibungen, auch im Freien, Feedback in der Gruppe,
praktische Schreibhinweise, Meditation.
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Sein und Werden — Einfuhrung
in spirituelle Biografiearbeit.
Kennenlern-Workshop

mit Liane Dirks und Christiane Wirtz

Wir Menschen sind Geschichtenerzahler. Was und wie
wir uns erzéhlen, erfahren wir als unsere Identitat. Doch
worauf legen wir den Fokus? Wir versuchen oft, unsere
Einzigartigkeit in Abgrenzung zu anderen zu behaupten.
Essenz unseres Menschseins aber ist Verbundenheit. Die
Tiefe unseres Seins konnen wir nur erfassen, wenn wir
uns in einem gréf3eren Raum verorten als in der Enge
unseres Ichs. Die grenzerweiternden Erfahrungen einer
durchgestandenen Krise, einer schicksalhaften Wende,
eines metaphysischen Erlebens nehmen uns nicht den
Halt, vielmehr geben sie ihn: Halt in etwas Grof3erem,
Weiterem. Spirituelle Biografiearbeit bietet einen Weg,
das ,Ich" aus dem ,Wir* heraus zu begreifen. Wir lernen,
unser Leben als Bewusstseinsreise zu verstehen und daftr
unseren eigenen Ausdruck fir die tieferen Dimensionen
unseres Daseins zu entdecken. Hier finden wir jene Hei-
mat und Zugehorigkeit, die mit der Geburt nicht beginnt
und mit dem Tod nicht endet.

Kurselemente:
Impulsvortrage, Schreiben, Vorlesen, vertrauensvoller Aus-
tausch in geschiitzter Atmosphare, Meditation, Tai Chi.

Dieser Einfiihrungskurs ist eine gute Vorbereitung, aber
keine Voraussetzung fir die gleichnamige Weiter-
bildung 26/27LD05 ab September 2026. Fiir diese
bitte iber www.liane-dirks.de Kontakt zur Kursleiterin
aufnehmen. Interessierte, die den Benediktushof und die
Arbeit von Liane Dirks bereits kennen, gerne direkt fiir die
Weiterbildung anmelden.

Empfohlene Lektre:
Liane Dirks: Sein & Werden — Schatze und Chancen unserer
Biografie neu erkennen

Leitung Christiane Wirtz

Leitung Liane Dirks, Christiane Wirtz

26WTO1 Freitag, 17.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 19.04.2026, 12 Uhr

26L.D01 Donnerstag, 25.06.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 28.06.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 240,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 480,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

157

08 Selbsterfahrung



08 Selbsterfahrung
Beziehung/Partnerschaft

Die Suche nach
Verbundenheit — flr Paare
und Singles

mit Albert Pietzko und Sabine Thanner-Pietzko

Die Suche nach Verbundenheit ist eines der zentralen
Beddirfnisse des Menschen. In unserer Zeit ist der Wunsch
nach Individualitat, Unabhangigkeit und Freiheit ebenso
stark ausgepragt wie die Sehnsucht nach Zweisamkeit,
tiefer Begegnung und Herzensverbindung. Im standigen
Ringen um Autonomie und Verbundenheit entstehen
oft emotionale Verletzungen, die eine Beziehung
belasten oder sie uns beenden lassen. Aspekte von
Beziehungsgestaltung sind: Angst vor dem Alleinsein
und Sehnsucht nach dem DU; Einsamkeit — auch in
Beziehung; Verletzungen in Partnerschaft — ist Heilung
moglich? Sprache finden fiir das Unaussprechliche; WIR
ist mehr als ICH und DU; Spiritualitdt und Achtsamkeit in
Beziehung.

Kurselemente:
Impulsvortrage, Meditation, Paarcoaching, Kérper- und
Gestenarbeit, Selbstreflexion, Kleingruppenarbeit.

Geeignet flr Paare, getrennte Paare, Liebespaare und
Singles unabhangig von Alter und Geschlecht, die sich
mit ihrer Beziehungsgestaltung und ihren Beziehungs-
mustern beschaftigen wollen.

Leitung Albert Pietzko, Sabine Thanner-Pietzko

26AP03 Sonntag, 28.06.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 30.06.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr ~ €390,-  fiir Paare pro Person
€430,~ fir Einzelpersonen

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Gemeinsam wachsen als Paar —
ein Intensiv-Seminar

mit Bettina Jellouschek-Otto und Randolf Hummel

Paarkrisen sind Herausforderung und Chance zugleich.
Meist sind es die Lebensiibergénge, die Gewohntes
durcheinanderbringen und Distanz zwischen den Lieben-
den schaffen kénnen, z. B. der Ubergang vom Paar zur
Familie, wenn die Kinder das ,Nest" verlassen, Eintritt ins
Rentenalter, wenn Krankheiten Einschrankungen mit sich
bringen. Wichtig ist es dann, Fragen zu kléren: Wie sieht
das Grundmuster aus und worum geht es ,eigentlich” in
unserem Konflikt? Welche Wachstumsschritte stehen fir
uns als Paar an? Wie wollen wir unsere Zukunft gestalten
und welche Ressourcen stehen uns zur Verfigung?

Zu diesem Seminar laden wir Paare ein:

— die neue Impulse suchen, um ihre Beziehung lebendiger
zu gestalten

— die sich ein achtsameres Miteinander wiinschen

— die eine Beziehungskrise konstruktiv nutzen méchten

— die in einer wichtigen Lebensfrage (z. B. Heirat, Kinder,
Trennung) eine Entscheidung finden wollen.

Jedes Paar hat die Moglichkeit, sein eigenes Thema ein-
zubringen und daran zu arbeiten. Dies tun wir nach einer
von Hans Jellouschek und Margarete Kohaus-Jellouschek
entwickelten Konzeption, die sich seit Jahrzehnten be-
wahrt hat.

Kurselemente:
Paargesprache in der Gruppe, Austausch in gleichge-
schlechtlichen Untergruppen, Kurzvortrage und Ubungen.

Leitung Bettina Jellouschek-Otto, Randolf Hummel

26J001 Mittwoch, 25.02.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 01.03.2026, 12 Uhr

26J002 Mittwoch, 16.12.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 20.12.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 490,- pro Person
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Paar-Zeit — uns mit
Wohlwollen und Mitgefihl
begegnen

mit Sybille Seegy

In Paarbeziehungen lasst es sich kaum vermeiden, dass
wir einander verletzen und unsere Beziehung dadurch
belasten. Mit der Zeit nimmt dies unserer Liebe die
Kraft und fuhrt oft zu emotionaler Distanz, unter der
beide leiden. Eine positive Gegenseitigkeit immer
wieder herzustellen, gehért ebenso zur menschlichen
Beziehungskompetenz wie einander danken und
verzeihen zu kénnen. Der geschiitzte Rahmen dieses
Kurses ermdglicht es, uns gegenseitig wieder in unseren
Qualitdten und Ressourcen zu sehen, verstandnisvoll,
wohlwollend und mitfiihlend auf Unterschiede zu
schauen und diese anzuerkennen. Dadurch kann eine
neue gegenseitige Wertschatzung entstehen und es wird
moglich, den gemeinsamen Weg gestarkt und geklart
weiterzugehen. Unter strukturierter Anleitung machen
wir erste Schritte auf dem Weg zur Verséhnung, kénnen
Altes loslassen und das Verbindende erneuern und
festigen.

Kurselemente:

kurze Vortrage, achtsame Zwiegesprache der Paare,
angeleitete Gesprachs-, Koérper- und Fantasietibungen,
Plenumsgesprache, Achtsamkeit in Stille und Bewegung.

Der Kurs richtet sich an Paare, die ihrer Beziehung einen
heilsamen Impuls sowie Raum fiir wohlwollende und
mitfiihlende Begegnung geben méchten.

Literaturhinweise im Kurs auf:
www.benediktushof-holzkirchen.de

Leitung Sybille Seegy

26GY01 Donnerstag, 18.06.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 21.06.2026, 12 Uhr

26GY02 Sonntag, 22.11.2026, 18 Uhr bis

Mittwoch, 25.11.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 400,- pro Person
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Beziehung leben und fur sein
inneres Kind sorgen

mit Ludger P. Beckmann

In Beziehung sein ist eine der Essenzen unseres Lebens,
denn wir sind schon in Beziehung, bevor wir Individuum
sind. Wenn wir jedoch erwarten, dass andere flr unser
Gliick verantwortlich sind, werden wir oft mit den
Pragungen und Bedirfnissen unseres inneren Kindes kon-
frontiert. Welche inneren Teile treten dabei in Beziehung
und beeinflussen unser Handeln? Und was kann den
Fluss unserer Beziehungen positiv unterstiitzen?

Wir erforschen, welche Beziehungsformen unser inneres
Kind zuhause gelernt hat und wie sie sich heute zeigen.
Wir werden uns der Verstrickungen in Beziehungen und
unserer eigenen Anteile daran bewusst. Gegensatze in
Beziehungen wollen wir als Chance und Bereicherung
begreifen und gut fir unser inneres Kind sorgen. In Be-
ziehungsaufstellungen mit IFS (Internal Family Systems)
finden wir Potenziale und neue Wege der Begegnung.
Wir entdecken Beziehung als heilsamen spirituellen
Wachstumspfad.

Kurselemente:

Dialog mit innerem Kind und inneren Teilen, korper-
zentrierte und achtsamkeitsorientierte Prozessarbeit
(HAKOMI), IFS, Beziehungsarbeit, Paardyaden, ggf.
holotropes Atmen, Achtsamkeitsiibungen, stille Medi-
tation, Journaling der eigenen Erfahrungen, Schweigen
auferhalb der Kurszeiten.

Psychische Stabilitat wird vorausgesetzt.

Geeignet flr Paare und Einzelpersonen.
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Leitung Ludger P. Beckmann

26LB03 Sonntag, 03.05.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 07.05.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr ~ €360,-  fiir Paare pro Person
€395,- fir Einzelpersonen

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Lebensphasen

Spurwechsel: Lebenszeit —
Lebenstiefe — Lebenssinn

mit Mechthild Messer

In der Lebensmitte verdndert sich vieles, neue Auf-
gaben warten: Eltern werden pflegebediirftig, Kinder
gehen neue Wege, die eigene Gesundheit fordert mehr
Aufmerksamkeit, die berufsfreie Zeit steht vor der Tr,
Sehnsucht nach Neuem wéchst. Viele Menschen ziehen
in dieser Lebensphase eine Zwischenbilanz, wiinschen
sich Klarheit, Selbstvertrauen, Zuversicht und Mut. Wir
wollen unsere personliche Lebensspur weiterdenken und
neue Impulse fir die eigene Weiterentwicklung erhalten:
Welche Schéatze an Erfahrung und Kraftquellen bringen
wir mit? Wie kénnen wir Chancen nutzen, um Lebens-
qualitdt und Sinn zu erfahren? Welchen Spurwechsel
wollen wir wirklich?

Thematische Schwerpunkte sind:

— Zwischenbilanz: wohlwollender Blick zuriick und Ernte
- wahre Herzenswiinsche aufspiiren

Lebensqualitdt und Sinnfrage

personliche Werte, Interessen, Ressourcen erkennen
erfolgreich mit psychischen Belastungen umgehen
eigene Krafte achtsam bewahren

— Ziele, Prioritaten, Handlungsschritte erarbeiten

— optimistische Sichtweisen und Zufriedenheit stérken

Bitte mitbringen: 5-7 persénliche Fotos (in Kopie,
normale Fotogréfe, z. B. 10 x 15) aus verschiedenen
Lebensbereichen (es kénnen andere Personen mit darauf
sein) und von Ereignissen, an die wir uns gerne erinnern,
Notizheft, Schreibutensilien, Schreibbrett, Buntstifte,
Schere, Klebestift.

Visionen fur die spdteren
Jahre/55+

mit Birgitt E. Morrien

Der Bedarf an Neuorientierung ist bei den in die Jahre
kommenden Babyboomern grof3. Diesem sinnstiftend
zu begegnen, ist Ziel des Coaching-Kurses. Visionen

sind kein Privileg der Jugend. Sie immer wieder neu zu
finden, bleibt lebenslange Herausforderung. Geborgen in
der Gemeinschaft Gleichgesinnter nahern wir uns dem
inneren Ruf der reiferen Jahre an. Auf der Grundlage der
ganzheitlichen DreamGuidance-Methode gehen wir in
drei Arbeitsschritten vor: Ausgangslage ausloten, eigene
Vision finden und Umsetzung sichern.

So kénnen wir den Modus wechseln: weg von der angst-
gesteuerten Hyperaktivitat der Nachkriegskinder

und -enkel, hin zu mehr Mue, zu maf3vollem Schaffen
und besonnenem Wirken. Ziel ist es, den Zugang zu
neuer Reife zu er6ffnen, die sich am eigenen Lebendigsein
ausrichtet und an der sich auch die Nachwachsenden
aufrichten kénnen.

Der Kurs verbindet Einzel- und Gruppenarbeit. Jeder Tag
strukturiert sich in drei Einheiten, die Korper, Geist und
Seele berlicksichtigen. Die Vision braucht den ganzen
Menschen!

Gilt fiir beide Kurse von B. E. Morrien:
Bitte mitbringen: Papier (DIN A2), Wachsmalkreide
(6 Farben), Stift, Notizbuch.

Leitung Mechthild Messer
26MMO1 Sonntag, 18.01.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 21.01.2026, 12 Uhr Leitung Birgitt E. Morrien
26MMO02 Donnerstag, 13.08.2026, 18 Uhr bis 26MI102 Sonntag, 10.05.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 16.08.2026, 12 Uhr

Dienstag, 12.05.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 410,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 390,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Ruhestand — eine Blitezeit,
eine neue Freiheit?

mit Mechthild Messer

In diesem Kurs wollen wir Klarheit gewinnen, wie wir den
Ubergang aus dem Berufsleben gut vorbereiten kénnen.
Rente mit 67 oder gar frither? Der Wechsel von der
Berufsphase in den Ruhestand ist einer der wichtigsten
Ubergange in unserem Leben. Der bisherige Mittelpunkt
verandert sich, denn die Arbeit fallt weg.

Manche Menschen schauen dieser neuen Zeit sehn-
slichtig entgegen — andere mit Skepsis. Denn das ist ein
Schritt in eine Lebensphase, die mehr als 30 Jahre dauern
kann. Das Altern und die Gestaltung dieser Zeit ist sehr
individuell. Gesellschaftlich gibt es hierflr wenig Unter-
stitzung, die Medien hingegen bieten vielerlei Ideen
dazu an. Aber was passt wirklich zur ganz persénlichen
Lebenssituation und Biografie? Was méchte noch gelebt
werden?

Der Kurs schenkt uns Zeit, unser Leben zu bilanzieren

und zu erkennen, was es bisher fiir uns wertvoll gemacht
hat. Wir entwickeln einen Ziel- und Handlungsplan

und werden uns der Gestaltungsmoglichkeiten fiir die
letzten Berufsjahre, fir den Ubergang und den Ruhestand
bewusst. Erganzend beschaftigen wir uns mit Werte- und
Sinnfragen nach Viktor E. Frankl.

Mit anregenden methodischen Zugangen, Achtsamkeits-
ibungen und kreativen Ubungen aus der Biografie- und

Gestaltarbeit finden wir heraus, wie wir diese Lebenspha-
se nach unseren Vorstellungen sinnerflllt planen kénnen.

Leitung Mechthild Messer

26MMO3 Sonntag, 03.05.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 06.05.2026, 12 Uhr
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Erflllt leben nach der Arbeit —
Chancen und Abenteuer

mit Birgitt E. Morrien

In der fesselnden Ubergangszeit des Lebens, wenn beruf-
liche Rollen ihr Ende finden - sei es durch Alter, Unfall
oder Krankheit — eroffnet sich eine unvergleichliche
Gelegenheit: die Freiheit, herauszufinden, welche Rolle(n)
wir fortan einnehmen und wirklich ,spielen* wollen.

Das Coaching-Seminar vermittelt, wie man sich von
alten, einengenden Rollen verabschieden und die Vielfalt
neuer Moglichkeiten entdecken kann. Die seit 25 Jahren
bewahrte DreamGuidance-Methode von Birgitt Morrien
unterstitzt dabei, bisher verborgene Lebensmotive zu
erkennen und in sinnstiftende Perspektiven zu verwan-
deln. Das Seminar kombiniert Einzel- und Gruppenarbeit,
wobei taglich Einheiten flr Korper, Geist und Seele
integriert sind.

Leitung Birgitt E. Morrien

26MI01 Sonntag, 25.01.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 28.01.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr ~ €540,-  fiir Privatpersonen

€790,- fiir Organisationen

Kursgebiihr € 445,~ zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Die Gnade des Alterwerdens

mit Albert Pietzko und Sabine Thanner-Pietzko

Unsere Kultur ist gepragt von dem Streben nach ewiger
Jugend. Alterwerden wird gesellschaftlich tabuisiert, ver-
drangt oder auf spater verschoben. Aber ab wann beginnt
diese Lebensphase eigentlich? Dann, wenn wir anfangen,
dartiber nachzudenken.

Folgende Aspekte thematisieren wir im Workshop:

— Stationen des Lebens — die Geschichte
meines Lebens

— Hingabe an unsere Verganglichkeit

— Dankbarkeit fir Gelebtes und
Nichtgelebtes

— Sinnfindung und spirituelles Wachstum
im Alter

- Was tun im Ruhestand?

— Lebenserfahrungen und Weisheit

— Angst und Sehnsucht im Alter

— Melancholie und bittersif3es
Abschiednehmen

Kurselemente:
Impulsvortrage, Meditation, Kleingruppenarbeit, Coaching-
sequenzen, Korper- und Gestenarbeit, kreatives Schreiben.

Wie kann es gelingen, das Alterwerden als eine besondere
Lebenszeit zu erfahren, in Wiirde auf sich selbst und

das Erlebte zu schauen und die Lebenserfahrungen an die
nachste Generation weiterzugeben? Der Kurs eignet

sich fur alle Menschen, unabhéngig vom Alter, die sich
dem Mysterium des Lebens in seiner Entfaltung und Ver-
ganglichkeit zuwenden mochten.

[eu]

Achtsam Alterwerden

mit Helmut Dérmann und Peter Paanakker

Wenn wir realisieren, dass wir alter werden, wird uns klar:
Die Zeit verflie[3t unaufhaltsam, wir konnen die Uhr nicht
zurlickdrehen und es noch einmal versuchen. Wenn wir
aber innehalten und uns fragen, ,wie* wir denn alter wer-
den wollen, so kann sich ein kreativer Raum mit Fragen,
Unsicherheiten und neuen Perspektiven er6ffnen. Mog-
licherweise beschaftigen uns auch schwierige Gefiihle wie
Einsamkeit und Angst. Gemeinsam erforschen wir, wie
wir auf achtsame Weise mit dieser neuen Lebensphase
umgehen konnen und widmen uns dabei u. a. folgenden
Fragen: Kénnen wir uns auf das Alterwerden freuen und
wie reagiert unser Inneres darauf? Wie kdnnen wir acht-
sam und bewusst alter werden?

Kurselemente:

Meditation, Selbsterforschung in Begegnung, Lebensweg-
Biografiearbeit, Impulsvortrage, achtsamer Gruppen-
dialog.

Der Kurs eignet sich fir Menschen, die Freude daran
haben, sich achtsam und mitfiihlend wahrzunehmen und
gleichzeitig die Weichen fiir die Zukunft noch einmal neu
stellen mochten.

Leitung Albert Pietzko, Sabine Thanner-Pietzko

Leitung Helmut D6érmann, Peter Paanakker

26AP04 Sonntag, 22.03.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 25.03.2026, 12 Uhr

26HDO1 Donnerstag, 09.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 12.04.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 450,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 365,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Verganglichkeit -
Angst machend, ermutigend,
befreiend?!

mit Barbara von Meibom

Krise, Anderung, Wandel, Transformation — das sind
Schlagworte, mit denen unsere Gegenwart gerne
umschrieben wird. Doch Verganglichkeit ist mehr. Sie
verweist auf eine Endgiltigkeit, vielleicht auf einen
Verlust, der zutiefst verschrecken mag. Was gerne
Ubersehen wird: Verganglichkeit birgt in sich auch
Chancen und Neuanfang.

Daher lohnt es, sich auf die Spur der vielfaltigen Ge-
sichter von Verganglichkeit zu begeben, sie in unserem
personlichen Erleben zu erkunden und ihre Kraft zu
entdecken, die zum Leben befreit. Solche Spurensuche
fihrt uns nicht nur zu den Hohen und Tiefen des eigenen
Lebens. Wir kénnen auch eine Ahnung entwickeln fir die
Ordnung des Lebens selbst. Verganglichkeit begegnet
uns in den Zyklen der Natur, in den Zyklen des Lebens,
im Aufstieg und Fall von Vorstellungen, Gesellschaften
und Kulturen. Und immer geht es dabei um Prozesse
des Akzeptierens, Trauerns und Vertrauens in die Moglich-
keiten und die Kraft der Erneuerung.

Verganglichkeit in diesem Sinn im eigenen Bewusstsein,
im bewussten Sein zu halten, erweitert unseren Wahr-
nehmungsraum, starkt unsere Kraft zum Frieden —innen
wie auf3en — und lasst uns das Leben feiern.

Kurselemente:

erfahrungs- und prozessorientiertes Lernen mithilfe von
Impulsen, Dialog, Ubungen (Einzel, Dyaden, Gruppe),
Bewegung und Meditation.

08 Selbsterfahrung
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Wenn ich nur noch kurze Zeit
ZU leben hatte

mit Helmut Dérmann

In diesem Kurs wollen wir uns intensiv mit der person-
lichen und spirituellen Dimension des Lebens und
Sterbens beschéftigen. In den Weisheitstraditionen wird
uns geraten, die Verganglichkeit — und damit das eigene
Sterben — als etwas zu sehen, was taglich geschehen
kann. Je besser wir darauf vorbereitet sind, desto leichter
und geldster kdnnen wir unser Leben gestalten.

Wir sind eingeladen, zu erkunden, was uns im Leben
wichtig ist, indem wir Verluste achtsam und mitfihlend
durchleben. Auf3erdem gehen wir mit einer gefiihrten
Sterbemeditation selbstwahrnehmend durch die letzten
Tage und Momente unseres Lebens. Begleitet wird diese
Reise durch Gong-Impressionen von Rudolf Faber.

Der Tod kann Lehrmeister unseres Lebens sein. Wir
kénnen durch bewusstes Gegenwartigsein in die innere
Dimension unseres Lebens und Sterbens hineinwachsen.
Die heilende Kraft von Achtsamkeit und Mitgefihl hilft
uns dabei, diesen inneren Weg zu beschreiten und gleich-
zeitig mit dem Leben, so wie es ist, in Verbindung zu sein.

Kurselemente:

angeleitete Meditation, Selbsterforschung in Begegnung,
Impulsvortrage, achtsamer Gruppendialog, Gong-Impres-
sionen.

Dieser Kurs richtet sich an Menschen, die sich mit ihrem
eigenen Sterben und Tod auseinandersetzen mochten
und dies als Lebensbereicherung ansehen.

Leitung Helmut Dérmann

26HDO03 Sonntag, 22.02.2026, 18 Uhr bis
Leitung Prof. em. Dr. Barbara von Meibom Mittwoch, 25.02.2026, 12 Uhr
26VMO01 Donnerstag, 22.10.2026, 18 Uhr bis 26HD04 Sonntag, 22.11.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 25.10.2026, 12 Uhr

Mittwoch, 25.11.2026, 12 Uhr

Kursgebiithr ~ €390,- zuziglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 320,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Trauer —
ein Weg der Wandlung

mit Helmut Dérmann

,Die Wunde ist der Ort,
an dem das Licht in dich eintritt."
(Rumi)

Im Laufe unseres Lebens werden wir immer wieder mit
dem Schmerz des Abschieds konfrontiert — sei es durch
das Ende einer Beziehung oder den Verlust eines ge-
liebten Menschen. In solchen Momenten fallt es uns oft
schwer zu verstehen, wie wir mit den tiberwaltigenden
Gefiihlen von Trauer, Angst, Einsamkeit und Selbstzweifel
umgehen sollen.

Sich der eigenen Trauer zuzuwenden, kann uns Raum
geben, unsere Gedanken, Gefiihle, Starken und Angste
kennenzulernen. In diesen beriihrenden Momenten kom-
men wir mit unserem ,Menschsein® und mit der Tiefe
unserer Seele — vielleicht wieder — in Kontakt. Dadurch
kann unser Leben eine neue Ausrichtung und innere
Dimension bekommen.

Durch gegenseitige Unterstiitzung und offenen Aus-
tausch konnen wir uns erlauben, diese Momente bewusst
zu erfahren und gemeinsam mit anderen zu durchleben.
Dieser Kurs ist eine Einladung, einen Weg im Umgang mit
Trauer zu finden, mitfiihlend mit uns selbst umzugehen
und unsere innere Herzintelligenz zu entwickeln.

Kurselemente:

angeleitete Meditation, meditative Trauergebarden,
Selbsterforschung in Begegnung, Impulsvortrége, Mit-
gefiihlspraxis (Tonglen), achtsamer Gruppendialog.

Der Kurs eignet sich fiir Menschen, die Abschied und
Verlust erleben oder erlebt haben und sich heilsam damit
auseinandersetzen wollen.

Trauerbewaltigung durch
Achtsamkeit

mit Isabel Schupp

Nach dem Tod eines geliebten Menschen — ob erst

vor kurzem oder schon vor vielen Jahren verstorben,

sei es durch Unfall, Krankheit, Suizid, Friihtod oder
Abschied am Lebensende — wird unsere Welt zu einem
Scherbenhaufen, nichts ist, wie es einmal war. In diesem
Kurs befassen wir uns mit dem heilsamen Umgang

mit Schmerz und Trauer und erhalten Einblick in eine
besondere Form der Trauerarbeit. Es geht nicht darum,
unsere Trauer oder gar unseren geliebten Menschen
“loszulassen“, sondern einen guten Platz dafiir zu finden.
Trauer verschwindet nicht, indem wir sie loswerden
wollen. Im Gegenteil: Damit Trauer nicht krank macht,
sondern sich heilsam wandeln kann, ist es wichtig, sie
einzuladen und ihr mit wohlwollender Achtsamkeit zu
begegnen.

Wir kultivieren in diesen Tagen eine Haltung, mit der wir
unseren Schmerz nicht nur tberleben kénnen, sondern
zurlick zu Wohlbefinden und Freude finden. Die Praxis
der Achtsamkeit und die schone Natur am Benediktushof
unterstiitzen uns in diesem Prozess.

Themen:

Erinnerungen an meinen geliebten Menschen
schwierige Gefiihle in der Trauer

Reflexion Lebensweg — Trauerweg

spirituelle Fragen

Weitere Kurselemente sind Achtsamkeitsiibungen
zur Stressbewaltigung (MBSR/MSC/Yoga/Qigong),
Achtsamkeitstibungen zur Starkung der Resilienz,
Ressourcentibungen in der Natur.

[eu]

Leitung Helmut Dérmann Leitung Isabel Schupp
26HDO0O2 Donnerstag, 24.09.2026, 18 Uhr bis 26S101 Donnerstag, 06.08.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 27.09.2026, 12 Uhr Sonntag, 09.08.2026, 12 Uhr
Kursgebiihr ~ €290,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung Kursgebiihr € 320,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung




Fihrung

Fihrung

Komplexitat und Tempo haben in unserer Welt rasant
zugenommen. Dies gilt sowohl fiir die Gesellschaft

als auch fur Organisationen und Unternehmen. Um
den hohen Anforderungen, denen Menschen in
Flihrungsverantwortung begegnen, gerecht zu werden,
braucht es mehr als die gewohnten Schulungsansatze.

Unter anderem konnen Ansatze, die sich mit Theorie U
(nach Otto Scharmer), Search Inside Yourself (SIY)

oder dem inneren Fiihrungsduo befassen, Orientierung
bieten: um innerlich Kurs zu halten oder um persénliche
Fahigkeiten und unternehmerische Notwendigkeiten
miteinander zu verbinden.

09 Fithrung ‘ 167

Mit unseren Seminarangeboten rund um Fihrungs-
verantwortung nehmen wir den gesamten Menschen
ins Blickfeld. Es werden notwendige Kenntnisse und
Methoden vermittelt, um in den unterschiedlichen
Situationen des Fiihrungsalltags prasent zu sein und
bewusst zu fihren. Bei fast allen Kursen ist Meditation
integraler Bestandteil.

Menschen, die in unterschiedlichsten Bereichen
Verantwortung tragen, finden hier die Moglichkeit,
Meditation und Achtsamkeit kennenzulernen, ihre
Handlungsfahigkeit zu erweitern und sich personlich
weiterzuentwickeln. Sie konnen visionéres Denken

mit bodenstandiger Praxis sowie spirituelle Tiefe mit
pragmatischer Alltagsethik verbinden. Die Befahigung,
kulturelle, gesellschaftliche, dkonomische und
okologische Ziele in harmonische Balance zu bringen,
steht dabei im Fokus.

Aktuelle Infos zu unseren Online-Kursen finden Sie auf
www.benediktushof-holzkirchen.de

In Dir muss brennen,
was Du in anderen entziinden willst.

Heiliger Augustinus

09 Fiihrung
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zen@work — Sommersesshin

mit Brigitte Madeleine van Baren

Leadership - Change — Energiemanagement

Eine Meditationswoche fiir Menschen in Fiihrungs-
verantwortung — einmal vollkommen raus aus der Hektik
der Arbeit, rein in die Stille, in das Nichts. Durchatmen,
bei sich sein konnen, Frieden finden und Kraft tanken.

Wir verbringen eine intensive Woche mit Zazen, Kinhin,
Tiefenentspannung, Yoga- und Kérperiibungen sowie
taglich Dokusan. Auf3erdem gibt es Vortrage zu den
Themen Leadership — Change — Energiemanagement.
An einem Kurstag bilden Kérpertibungen den Schwer-
punkt des Programmes.

Der Kurs ist besonders fir Menschen geeignet, die
entspannter und bewusster in Beruf und Familie leben
mochten.
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Authentisch und bewusst
fihren mit Theorie U

mit Katrin Sickora und Petra Prosoparis

Wer in unsicheren Zeiten Fiihrungsverantwortung tragt,
bendtigt mehr als strategisches Denken — er/sie braucht
innere Klarheit, die Fahigkeit zur Selbstwahrnehmung
und den Mut, sich dem Leben anzuvertrauen.

Dieser Kurs ladt dazu ein, authentisch und bewusst aus
der Tiefe zu fiihren, mit Lebendigkeit, Resilienz und einer
Haltung des Nichtwissens. Im geschitzten Raum einer
kleinen Gruppe erforschen wir, wie Fiihrung nicht aus
Anstrengung, sondern aus Verbundenheit entsteht —
mit uns selbst, mit dem gréf3eren Ganzen und mit dem,
was durch uns in die Welt kommen will. Die Theorie U
(Otto Scharmer, MIT) dient dabei als Landkarte fur
unsere gemeinsame Reise vom Lauschen Gber das
Loslassen bis hin zum Verbinden mit der Quelle und
Handeln aus dieser Verbindung.

Getragen von Phasen der Meditation, achtsamer Korper-
arbeit, Naturerfahrungen und tiefer Reflexion 6ffnen

wir einen Raum, in dem eine neue innere Haltung, neue
Perspektiven und Vertrauen wachsen kénnen — jenseits
von Leistungsdruck und Funktionieren. Der Benediktushof
bietet uns dafiir einen Resonanzraum von Stille, Klarheit
und Wandlung. Wenn wir dem Leben lauschen, beginnt
es, durch uns zu sprechen.

Der Kurs richtet sich an Fuhrungskrafte und Menschen,
die aus ihrer Mitte heraus wirken mochten — mit Herz,
Klarheit und einem tiefen Ja zum Leben.

Leitung Katrin Sickora, Petra Prosoparis

260R01 Sonntag, 17.05.2026, 18 Uhr bis
Leitung Brigitte Madeleine van Baren (Seikd-An) Mittwoch, 20.05.2026, 12 Uhr
2671.01 Sonntag, 19.07.2026, 18 Uhr bis 260R02 Sonntag, 22.11.2026, 18 Uhr bis

Freitag, 24.07.2026, 12 Uhr

Mittwoch, 25.11.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 560,- fiir Privatpersonen
€ 670,- fiir Organisationen
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 750, fiir Privatpersonen
€ 990,- fiir Organisationen
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Search Inside Yourself (SIY) -
Mindful Leadership Training

mit Astrid Béttger und Thomas Fries

Wie kénnen Fiihrungskrafte in unserer dynamischen
Welt prasent sein, mit Klarheit entscheiden und dabei
empathisch kommunizieren? Wie kénnen sie die innere
Balance bewahren, um gesund und zufrieden zu bleiben?
Search Inside Yourself (SIY) wurde von SIY Global
gemeinsam mit Expert*innen aus Neurowissenschaft,
Wirtschaft und Achtsamkeit entwickelt, um diese
Fragen zu beantworten. Das Programm starkt zentrale
Kompetenzen wie Selbstwahrnehmung, emotionale
Intelligenz, Mitgefiihl und Resilienz — essenzielle
Grundlagen fiir wirksame und werteorientierte Fihrung.

Das SIY-Training umfasst Impulsvortrage, alltagstaugliche
Achtsamkeitspraktiken, Selbstreflexion und interaktive
Dialogformate. Es ist praxisnah, wissenschaftlich fundiert
und lebendig gestaltet. Inhalte sind u. a.: bewusster
Umgang mit herausfordernden Situationen, Fokus und
Klarheit, konstruktive Kommunikation und empathische
Zusammenarbeit. Der Benediktushof mit seiner stillen,
kraftvollen Atmosphare fordert eine tiefe persénliche
Erfahrung. Phasen des Schweigens zwischen den
Trainingseinheiten unterstiitzen die Integration und
innere Verarbeitung des Gelernten.

Eine anschliefende 28-t&gige digitale Praxis-Challenge
vertieft die Umsetzung im Alltag. Ein optionales Webinar
ca. sieben Wochen nach dem Kurs bietet Raum fr
Reflexion und Fragen. Die Anmeldung erfolgt direkt im
Kurs. Termine: 13.04.2026 und 14.12.2026, jeweils
17-18.30 Uhr.
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Secure Base Leadership —
psychologische Sicherheit als
Basis von Fuhrung

mit Peter Paanakker und Alexandra Wessels

Psychologische Sicherheit wirkt nach innen und auf3en
liberall da, wo Menschen zusammenkommen. Sie ist
nach aktuellen Erkenntnissen auch die wichtigste Basis
fur Fuhrung. Vielen ist dieser Zusammenhang bekannt,
gelebt wird er weniger. Um aus einer sicheren Basis
heraus zu handeln, braucht es Momente des Spiirens
und der Selbstbegegnung. Sicherheit betrifft unsere
Gedanken und emotionalen Reaktionen ebenso wie die
unwillkirlichen Reaktionen unseres Nervensystems.
Neurobiologisch fundiert kdnnten wir sogar sagen:
Sicherheit ist ein verkorperter Zustand, der sich nicht
bewusst herbeiftihren, aber ,einladen” lasst. Er hat
Auswirkungen auf den Umgang mit unserer eigenen
Verletzlichkeit, der Art und Weise, wie wir Vertrauen
leben, mutig sind und authentisch kommunizieren.

Achtsamkeit, gepaart mit Selbstfirsorge, kann hier sehr
wirksam neue Strukturen in unseren unwillkirlichen
Mechanismen schaffen und aus dem Wesenskern ent-
wickelte Selbstsicherheit aufbauen.
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Die Basis des Kurses sind die Programme MBSR und MSC.

Praxisbezogene Anleihen aus Internal Family Systems
(IFS) und Neurosystemik (G. Schmidt) ergénzen sie.

Der Kurs richtet sich an Interessierte, die Secure Base
Leadership in der Tiefe verstehen wollen, dadurch
ihre Handlungsfahigkeit erweitern und diese
Kompetenzen in den Bereichen Unternehmensleitung
und Menschenfiihrung umsetzen mochten.

09 Fiihrung

Leitung Astrid Bottger, Thomas Fries
26AB01 Sonntag, 22.02.2026, 18 Uhr bis

Mittwoch, 25.02.2026, 12 Uhr Leitung Peter Paanakker, Alexandra Wessels
26AB02 Sonntag, 01.11.2026, 18 Uhr bis 26PP06 Sonntag, 12.04.2026, 18 Uhr bis

Mittwoch, 04.11.2026, 12 Uhr

Mittwoch, 15.04.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 900,- Early Bird bis 6 Wochen vor Kursbeginn
€ 1.200,- ab der 5. Woche vor Kursbeginn
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebithr € 775,- fiir Privatpersonen
€ 975,- fiir Organisationen
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Integrale Flhrungspraxis (IFP) —
klar und ganzheitlich fuhren

mit Daniela Borschel

,Sei mit jedem Atemzug der ethischste,
verantwortungsvollste und authentischste Mensch,
der du sein kannst, denn du bahnst einen Weg
in die Zukunft, dem andere folgen werden.*

(Ken Wilber)

Im Erkennen, dass Fiihrung wie eine Kunst entwickelt
und praktiziert werden maochte, stellen sich praktische
Fragen wie: Was motiviert mich als Flihrungskraft?

Wie kann ich klare Richtungen vorgeben? In welche
Richtung mdochte ich Menschen oder Projekte
entwickeln? Wie treffe ich fundierte Entscheidungen?
Integrale Flihrung auf Basis der Meta-Theorie Ken
Wilbers betrachtet Fiihrungskunst ganzheitlich, nutzt
bewusst alle Perspektiven auf Fiihrung und bezieht
systemische, kulturelle und achtsamkeitsbasierte Ansatze
ein. Komplexe Kontexte werden umfassender erkannt,
Bewusstseinshierarchien sicht- und einsetzbar. Dies gibt
Orientierung und fordert Entwicklung.

Im Kurs erkennen wir, welche Aspekte ausgeblendet

oder Uberbetont sind, und wie Fihrungspraxis erganzt,
verschlankt und abgerundet werden kann. Dies geschieht
durch Bestandsaufnahme, Erforschen von Potenzialen
und Gestaltung eines individuellen Praxisdesigns mit der
von der Kursleiterin entwickelten IFP-Design-Methode.

Kurselemente:
Themenimpulse, IFP-Design, Selbsterforschung,
Schattenarbeit, Sitzen in Stille, 3-Korper-Praxis, Dialog.

Der Kurs richtet sich an Menschen mit Fiihrungserfahrung
in Organisationen oder als Unternehmer*in.

Fihren und entscheiden

mit Uwe Minde und Sabine Loffler

Flihren bedeutet, vielfaltige Entscheidungen zu treffen.
Haufig werden unsere Entscheidungen von der eige-

nen Lebensgeschichte beeinflusst. Unser ,Ich* ist ein
Geschichtenerzahler und oft genug in der eigenen
Geschichte gefangen. Es sind die Erinnerungen an die
Defizite und Uberforderungen der eigenen Biografie, die
unseren Blick auf das Hier und Jetzt farben. Das Ego
entwickelt Techniken, um die Erinnerungen an die Mangel
zu kompensieren.

Wir haben aus verschiedenen Therapiemethoden
(Pesso-Boyden-Therapie, Verhaltenstherapie,
Hypnotherapie, Systemtherapie, Teilearbeit) Ubungen
und Selbsterfahrungselemente zusammengestellt, die
es uns ermoglichen, unser Entscheidungsverhalten
kennenzulernen: Wer oder was in uns entscheidet?
Was treibt uns bei unseren Entscheidungen an?

Neben Meditation, theoretischen Einheiten und Ubungen
gibt es auch Raum fur individuelles Arbeiten. Vor allem
die Pesso-Boyden-Therapie bietet eine Methode, alte
Verletzungen und Defizite, die unser Entscheidungs-
verhalten pragen, zu heilen. Fiihren und entscheiden,
unabhangig von dem Ballast der eigenen Biografie, wird
moglich.

Leitung Daniela Borschel

Leitung Uwe Minde, Sabine Loffler

26DB01 Montag, 15.06.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 18.06.2026, 12 Uhr

26UMO3 Sonntag, 11.10.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 13.10.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr €600, fiir Privatpersonen
€ 740,- firr Organisationen
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 350,- fiir Privatpersonen
€ 540,- fir Organisationen
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Das innere Flhrungsduo —
Wille und Bewusstsein

mit Gerd Metz und Susanne Fiege

Mit Achtsamkeit fiithren

Die beiden Meta-Kompetenzen Wille und Bewusstsein
sind die zentralen Steuerungselemente unseres
Lebensfahrzeugs. Ihnen verdanken wir alles, was wir
erreichen. Indem wir sie weiter verfeinern, konnen wir
Uber sie Geistesqualitaten kultivieren, die in der komplex-
dynamischen Flihrungswelt von heute wichtig sind:
Geschmeidigkeit, Flexibilitat, Koharenz und Stabilitat.
Wesentlicher Kunstgriff dafir ist die absichtliche (Wille)
Erhohung unserer Bewusstheit, um wiederum im Fluss
des JETZT alle Facetten unseres Wollens zu beleuchten.

So kann Wille unsere Bewusstheit férdern. Diese
kreisformige Kausalitat stabilisiert unsere Verfassung und
ermoglicht es, einen ,inneren Ort* zu pflegen, von dem
aus wir mit grof3erer Ruhe, Gelassenheit und Flexibilitat
unsere vielfltigen Flihrungsfunktionen austiben konnen.
Die Methoden dazu werden wir besprechen und iiben.

Kurselemente:

Meditation, Achtsamkeitspraktiken, Erlduterungen von
Grundprinzipien, Gruppengesprach, Ubungen in Dyaden
und Triaden.

Der Kurs richtet sich an Fihrungskrafte, Projektleiter,
Coaches, Scrum Master, Agile Coaches, Trainer, Berater
und weitere Interessierte.
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Achtsamkeit in Fuhrung
und Berufsalltag —
Fihrungskompetenz

mit Ludger P. Beckmann

,Keine Zukunft vermag gut zu machen,
was du in der Gegenwart versaumst.”
(Albert Schweitzer)

Wir befassen uns in diesem Kurs mit Fiihrung aus
praktischer und spiritueller Perspektive. Welche sind die
Wirkweisen von Fiihrung? Was lernen wir daraus fir
unseren Fihrungsalltag, insbesondere fiir unsere innere
Haltung? Wie lassen sich unsere geistig-spirituellen
Werte mit den Herausforderungen des Berufs- und
Flihrungsalltags besser vereinbaren? Wir reflektieren
praktische Situationen der Selbst- und Mitarbeiter*innen-
Flihrung im Berufsalltag und erproben wirkungsvolle
Werkzeuge der Achtsamkeit.

Intensive Ubungen behandeln folgende Themen:

— Fihrung nach dem Achtsamkeitsprinzip

— Erfolg durch offene Wahrnehmung

— Kommunikation und Kritikgesprach, ohne zu bewerten

— Arbeit an der konstruktiven inneren Grundhaltung im
beruflichen Alltag

- achtsame Team- und Unternehmenskultur

In einem coachenden Ansatz arbeiten wir mit Impuls-
vortragen, Selbsterfahrung, Gruppenarbeit und Meditation.
Wir nutzen die Gruppendynamik zum Lernen in der
Gegenwart. Auf3erhalb der Kurszeiten sind wir im
Schweigen.

Dieser Kurs richtet sich an Fiihrungskrafte und Berufstétige,
die sich im Arbeitsleben weiterentwickeln wollen.

Leitung Gerd Metz, Dr. Susanne Fiege

Leitung Ludger P. Beckmann

26GEO03 Sonntag, 08.03.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 11.03.2026, 12 Uhr

26LB01 Sonntag, 01.02.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 04.02.2026, 12 Uhr

Kursgebithr €650, fiir Privatpersonen
€ 780,- fiir Organisationen
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Kursgebiihr € 445, fiir Privatpersonen
€ 530,- fiir Organisationen
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Symposien

Aus- und Weiterbildungen

Symposien/
Aus- und Weiterbildungen

Die Erfahrung der Stille und des Schweigens am Benediktus-
hof eréffnet Raum fiir neue Perspektiven. Um dariiber
hinaus auch Begegnungen und inspirierendem Austausch
Raum zu geben, bietet der Benediktushof zahlreiche
Symposien, Tagungen sowie Aus- und Weiterbildungen an.

Ein ,Symposion" war im alten Griechenland ein geselliges
Treffen, bei dem man bei Wein und anregenden Gesprachen
bedeutende Gedanken entwickelte und diskutierte.

Auch heute steht der Begriff fiir den Austausch tiber
wichtige Themen des Menschseins. Unsere Symposien
und Tagungen bieten fundierte wissenschaftliche
Vortrage und Workshops mit namhaften Referent*innen
und laden dazu ein, sich intensiv mit Gleichgesinnten
auszutauschen.

2026 laden wir Sie herzlich zu einer Reihe von ab-
wechslungsreichen Symposien ein, die sich mit aktuell
bedeutsamen Themen unserer Zeit befassen.
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Zudem bieten wir ein vielféltiges Portfolio an Aus- und
Weiterbildungen unter anderem in Kooperation mit
namhaften Instituten an. Immer mehr Berufszweige
integrieren heute spirituelle Themen in ihre Arbeit, um
den Menschen in ihrer Ganzheit gerecht zu werden und
auch ihre spirituelle Seite kennenzulernen.

Sie finden hier Kurse zu MBSR, EMA, IFS, Achtsamkeit

in der Psychotherapie, Yoga-Basierter Traumatherapie
sowie den Grund- und Aufbaukurs EssenzCoaching.
Auflerdem umfasst unser Angebot Lernen mit Acht-
samkeit und Stille an Schulen, spirituelle Biografiearbeit
sowie Schulungen zur Leitung von Sitzgruppen flir Zen
und Kontemplation. Einige der Aus- und Weiterbildungen
enden mit einer Priifung und Zertifizierung.

Aktuelle Infos zu unseren Online-Kursen finden Sie auf
www.benediktushof-holzkirchen.de

Sei die Verdnderung,
die du in der Welt sehen mochtest.

Mahatma Gandhi
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Symposium Mystik &
Spiritualitat
Kontemplation und Aktion

mit Gastreferent*innen und Leitungsteam

In einer Welt, die von Hektik, Krisen und Unsicherheit
gepragt ist, wachst das Bedurfnis nach Orientierung,
innerer Einkehr und sinnvollem Engagement. Der
Klimawandel, politische Instabilitat und gesellschaft-
liche Spaltungen fordern uns heraus — persénlich wie
gemeinschaftlich.

Das Symposium Mystik & Spiritualitat ladt dazu ein, den
tiefen Zusammenhang zwischen Kontemplation und
Aktion zu entdecken und méchte Antworten auf zentrale
Fragen geben: Wie kdnnen wir inmitten von Krisen und
Unsicherheiten Stille finden und zugleich aktiv fur Ver-
anderung eintreten? Wie kann christliche Spiritualitét als
Quelle der Kraft und Orientierung dienen?

Im Austausch, mit praktischen Ubungen, theologischen
Impulsen und durch Zeiten der Stille verbinden wir jahr-
hundertealte Weisheitstraditionen mit den Herausforde-
rungen und Bedirfnissen unserer Zeit.

Bisher bestédtigte Programmpunkte:

Cynthia Bourgeault: Kontemplationslehrerin, langjah-
riges Engagement fir den interspirituellen und interreli-
giésen Dialog.

Expertinnengesprach:

,Botschaften der Kontemplation an die Menschen von
heute" (Online-Zuschaltung, Englisch mit Ubersetzung)

Markus Heil: Theologe, Seelsorger, Kontemplations-
und Zenpraktizierender.

Vortrag: ,Wenn es zu wenig ist, der Politik nur
zuzuschauen — in Anlehnung an Thomas Merton*
Workshop: ,Politisch Stellung beziehen — alleine und
miteinander!"

Thomas Hohn: Philosoph, Psychologe, Religionswissen-
schaftler mit Fokus auf Spatmittelalter und christlicher
Mystik, Bildungsaktivist.

Vortrag: ,Handeln im Jetzt — Mystik und Engagement
bei Teresa von Avila & Meister Eckhart"

Workshop: ,Handeln im Jetzt — Wie Mystik zu Engage-
ment fihrt"

Robin Wagener: Mitglied des Deutschen Bundestages
(Biindnis 90/Die Grinen), Pradikant in der evangelischen
Kirche.

Vortrag und Workshop: ,Leben im Einklang mit der
inneren und duf3eren Natur"

Giannina Wedde: Seminarleiterin, Musikerin, Autorin.
Vortrag: ,Geh bis zum Abgrund. Sei Mut und Beginn -
Das Heilige erfahren im Werden der Welt*

Workshop: ,Begegnungen mit einem werdenden Gott"

Cordula Weimann: Klima-Aktivistin, Grinderin ,Omas
for future", Atemtherapeutin.

Vortrag: ,Leben aus der inneren Quelle und Wahrheit -
Mut auf MORGEN"

Workshop: ,Von der Stille ins Wirken: Innere Klarheit als
Quelle duf3eren Handelns"

Aktuelle Infos zu Referent*innen und Programm auf:

www.benediktushof-holzkirchen.de

Leitung Fernand Braun

26SY01 Freitag, 13.03.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 15.03.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 320,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Symposium Psychotherapie

Narzissmus in Psychotherapie und
Spiritualitat: Pathologie, Fehlverhalten
oder Normalitat?

mit Gastreferent*innen und Leitungsteam

Narzissmus — kaum ein Begriff wird so schnell mit
Egozentrik oder gar Manipulation assoziiert. Doch was
steckt wirklich dahinter? Ist Narzissmus eine Krankheit,
ein moralisches Fehlverhalten oder schlichtweg Teil der
menschlichen Psyche?

Dieses Symposium ladt dazu ein, sich dem Phdnomen
mit Offenheit und Differenziertheit zu nahern. Wir hin-
terfragen géngige Deutungen und untersuchen, wie sich
Narzissmus im Kontext von Psychotherapie und Spiritu-
alitat zeigt — unter anderem in der Beziehung zwischen
Lehrenden und Schiiler*innen sowie Therapeut*innen
und Klient*innen. Wie gehen wir mit narzisstischen An-
teilen um — bei anderen und bei uns selbst? Mit Impulsen
aus Psychologie, Philosophie und spiritueller Praxis bietet
diese Veranstaltung Raum fir Erkenntnis, Reflexion und
einen neuen Blick auf ein vielschichtiges Thema.

Erkunden Sie mit uns die Grenzen zwischen gesundem
Selbstwert, destruktivem Narzissmus und spirituellem
Wachstum!

Fortbildungspunkte fiir Arztinnen/Arzte und
Psychotherapeut*innen werden beantragt.

Bisher bestédtigte Programmpunkte:

Klaus Eidenschink: Ausbilder fir Coaches, Exekutive-
Coach und Organisationsberater, Griinder und Leiter
Hephaistos Coaching Zentrum in Miinchen, Autor.
Vortrag: ,'You have to be somebody, before you can beco-
me nobody!" Wenn Alleinheit die innere Leere fiillen soll*
Workshop: ,Der narzisstische Mif3brauch spiritueller
Wege: Wie erkenne ich, wenn die Ubung ein Ego-Trip ist?"

Prof. Dr. med. Eckhart Frick: Kath. Priester SJ, Arzt,
Psychoanalytiker, Psychodramatiker, Prof. fir Spiritual
Care und psychosom. Gesundheit, TUM Miinchen.
Vortrag: ,Den Selbstwert zwischen Grof3en- und Klein-
heitsfantasie finden*

Workshop: ,Godplaying. Eine psychodramatische Erfahrung”
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Dr. med. Donate Galda: Facharztin fur Psychiatrie und
Psychotherapie, Supervisorin in eigener Praxis, Zen-Leh-
rerin der Linie Leere Wolke West-Ostliche Zen-Schule®.
Vortrag: ,Das Ego im Gewand der Erleuchtung. Narziss-
mus in therapeutischen und spirituellen Prozessen*
Workshop: ,Selbstliebe oder Selbstinszenierung? Psycho-
dynamische Aspekte des spirituellen Weges"

Dr. theol. Alexander Poraj: Zen-Meister der Linie Leere
Wolke West-Ostliche Zen-Schule®, Mitglied der spirituel-
len Leitung am Benediktushof, Kursleiter, Autor.

Vortrag: ,Ego-Uberwindung oder Ego-Ausdehnung?
Formen des spirituellen Narzissmus*

Workshop: ,Realitat und Illusion der Ich-Annahme*

Dr. phil., Dr. theol. habil. Bernhard Uhde: Religions-
wissenschaftler und Religionsphilosoph.

Vortrag: ,Narzissmus in den monotheistischen Religionen’
Workshop: ,Das ,Ich'im Christentum: Werden wir tber-
hoht oder tiberwunden?*

(

Univ.-Prof. Dr. Werner Vogd: Soziologe, Forschung zur
Rezeption buddhistischer Meditationspraktiken in den
westlichen Gesellschaften.

Vortrag: , Toxische Lehrer-Schiiler-Beziehungen zwischen
Narzissmus und Abhangigkeit"

Workshop: ,Selbsttauschung auf dem Weg — ein Work-
shop zum spirituellen Materialismus und den egozentri-
schen Fallen auf dem spirituellen Pfad*

Aktuelle Infos zu Referent*innen und Programm auf:

www.benediktushof-holzkirchen.de

Leitung Dr. Matthias Lauterbach, Dr. Alexander Poraj

26SY02 Freitag, 18.09.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 20.09.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 320,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Symposium Zen

100 Jahre Zen im Westen:
Visionen fiur die Welt von heute

mit Gastreferent*innen und Leitungsteam

Chan und Zen befinden sich seit iber 100 Jahren im
Dialog mit unserer westlichen Kultur. Seitdem finden
gegenseitige Inspiration und kontinuierliche Durch-
dringung in bedeutsamen Bereichen unseres Zusammen-
lebens statt: vom Wirklichkeits- und Selbstverstandnis
uber Psychologie/Psychotherapie bis hin zu Wirtschaft,
Kunst oder Politik. Chan und Zen waren entscheidend
fur die Entstehung der Meditationsbewegung der letzten
Jahre. Wie geht es jetzt weiter?

Nambhafte Lehrer*innen des Chan und Zen stellen in

Vortragen ihr bisheriges Chan-/Zen-Verstandnis dar:

- Was haben wir im Westen vom Chan/Zen gelernt?

— War Zen nur eine voriibergehende Modeerscheinung?

— Haben Chan und Zen ihren Dienst im Westen
bereits erflllt?

— Welche Schétze bieten Chan und Zen? Haben wir sie
wirklich verinnerlicht?

— Entfaltet sich die Wirkung von Chan und Zen erst
nach Jahrzehnten? Haben wir noch Zeit daftir?

— Helfen Chan und Zen uns, die globale Situation
besser zu verstehen und eine konstruktive
Zukunftsvision zu entwickeln?

Diese und weitere Fragen stehen im Mittelpunkt des

Symposiums.

In zahlreichen Gesprachsrunden haben alle Teilnehmenden
die Gelegenheit, sich intensiv auszutauschen, ihr bisheriges
Chan-/Zen-Verstandnis und ihre Praxis kritisch zu hinter-
fragen sowie um neue Aspekte zu bereichern.

Das Symposium ist offen fr alle an Chan-/Zen-Interes-
sierten, fiir Lehrende als auch fir Praktizierende und alle,
die sich mit interkulturellen Prozessen beschaftigen.

Bisher bestédtigte Programmpunkte:

Tatsudo Nicole Baden Roshi: Zen-Meisterin, Abtin Zen
Buddhistisches Zentrum Schwarzwald sowie Crestone
Mountain Zen Center (USA), Psychologin, Ausbildung in
Body Mind Centering®.

Vortrag: ,Psychotherapie im Spiegel des Zen"

Dr. med. Dr. phil. MSc Friederike Juen Boissevain
Roshi: Zen-Meisterin, S6t6-Zen-Priesterin, Arztin, aktiv
in der Hospizarbeit, Tragerin des Bundesverdienstkreuzes.
Vortrag: ,Leben und Sterben im Spiegel des Zen*

Hinnerk Polenski Roshi: Zen-Meister und Abt des
européischen Dashin Zen Ordens und des Zen-Klosters
Buchenberg, Leiter von Zen-Seminaren fir Fiihrungs-
krafte.

Vortrag: ,Bewusstsein und Kiinstliche Intelligenz im
Spiegel des Zen"

Dr. theol. Alexander Poraj Roshi: Zen-Meister der Li-
nie Leere Wolke West-Ostliche Zen-Schule®, Mitglied der
spirituellen Leitung am Benediktushof, Kursleiter, Autor.
Vortrag: ,Gut oder Bose: Ethik und Moral im Spiegel des Zen*

Manfred Rosen Roshi: Zen-Meister der Linie Leere
Wolke West-Ostliche Zen-Schule®, lebt und arbeitet in
einem Mehrgenerationenprojekt mit traumatisierten
jungen Menschen.

Vortrag: ,Unsere padagogischen Ansatze im Spiegel des Zen*

Brad Warner Roshi: amerikanischer Zen-Meister,
ordiniert in der S6t0-Schule von Gudo Nishijima Roshi,
Autor, Musiker, Filmemacher und Blogger.

Vortrag: ,Paarbeziehung und Sexualitat im Spiegel des
Zen" (Englisch mit Ubersetzung)

Moderation:
Dr. theol. Alexander Poraj Roshi und Manfred Rosen Roshi

Aktuelle Infos zu Referent*innen und Programm auf:
www.benediktushof-holzkirchen.de

Leitung Dr. Alexander Poraj

26SY03 Freitag, 16.10.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 18.10.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 320,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Symposium der Stiftung

Rituale. Die verborgene Kraft.

mit Gastreferent*innen und Leitungsteam

Rituale geben Halt, verbinden uns mit dem Wesentlichen
und begleiten Ubergénge im Leben. Dieses Symposium
ladt dazu ein, die verborgene Kraft von Ritualen (wieder)
zu entdecken:
— als Bewusstwerden der Verbundenheit mit

dem Grof3en und Ganzen in der spirituellen Praxis
— fiir den Blick auf das Wesentliche im Alltag
— fiir ein lebendiges Miteinander.

Impulse, Workshops und rituelle Erfahrungen eroffnen
neue Zugange zu Tiefe, Wandlung und Verbundenheit.

Bisher bestédtigte Programmpunkte:

Dr. theol. Alexander Poraj: Zen-Meister der Linie
Leere Wolke West-Ostliche Zen-Schule®, Mitglied der
spirit. Leitung am Benediktushof, Kursleiter, Autor.

Mit Ritualen das Leben feiern. Ein Experiment zum Mit-
machen.

Prof. Michael Norton: Verhaltenswissenschaftler,
Verhaltensokonomie-Forscher, Harvard Business School-
Professor, Autor: ,Rituale, die dein Leben verandern®.
Vortrag: , The Ritual Effect: The Transformative Power of
Our Everyday Actions" (Online-Zuschaltung, Englisch mit
Ubersetzung)

Dr. phil., Dr. theol. habil. Bernhard Uhde:
Religionswissenschaftler und Religionsphilosoph.
Vortrag: ,Die interkulturelle Bedeutung von Ritualen®

Dr. Carola Roloff: Tibetologin, Buddhologin und ordi-
nierte buddhistische Nonne.

Vortrag: ,Ritualisierter Alltag heute? Die Bedeutung von
Ritualen im Leben einer buddhistischen Nonne*

Prof. Dr. med. Franz X. Vollenweider: Chefarzt,
Department fir Erwachsenenpsychiatrie und Psycho-
therapie, Neurophenomenology of Consciousness,
Psychiatrische Universitatsklinik Zarich.

Vortrag: ,Die Bedeutung von Ritualen bei der Erfor-
schung der Wirkung von Psychodelika*
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West-Ostliche Weisheit

WILLIGIS JAGER STIFTUNG

Dr. med. Matthias Lauterbach: Facharzt fir Psychiatrie
und psychotherapeutische Medizin, Berater und Coach,
Mitglied im Prasidium der West-Ostliche Weisheit
Willigis Jager Stiftung.

Harald Homberger: Psychotherapeut, Aufstellungs-
seminare und Weiterbildungen (DGfS), Mitglied im Prési-
dium der West-Ostliche Weisheit Willigis Jager Stiftung.
Cemeinsamer Vortrag: ,Die Kraft der Rituale in der
Psychotherapie*

Riidiger Siinner: Autor und Filmemacher.
Film und Gesprach: ,Seelenlandschaften. Spirituelle
Orte und ihre Rituale in Deutschland"

Aus dem Future Lab der Stiftung:
Julian Arnowski: Griinder Still.Yet Moving.
,Kl-gesteuerte Rituale”

Anne-Sophie Balzer: Journalistin.
Workshop: ,Haiku. Ein Aufmerksamkeitsritual

Alexandra Huss: Schauspielerin.
Workshop: ,Back to the roots: Rituale und Symboliken
aus den Urspriingen des Theaters"

Laura Melzer: Psychologin, Psychotherapeutin.
Workshop: ,Mit Ritualen Ubergange begleiten"

Aktuelle Infos zu Referent*innen und Programm auf:

www.benediktushof-holzkirchen.de
www.west-oestliche-weisheit.de

Leitung Dr. Alexander Poraj

26SY04 Freitag, 13.11.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 15.11.2025, 12 Uhr

Kursgebithr € 320,- Forderticket zur Unterstiitzung
€ 260,- regular
€ 220,- fir aktive Férderer*innen der Stiftung
€ 140,- junge Erw. bis 30 Jahre (Studium/Ausb.)
(begrenztes Kontingent)
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

177

10 Symposien/Aus- und Weiterbildungen



10 Symposien/Aus- und Weiterbildungen
Aus- und Weiterbildungen

Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit (MBSR) -
Lehrer*innen-Weiterbildung

mit Karin Krudup und Dozent*innen des IAS

Neue Weiterbildung 2026/27

Im Februar 2026 startet das Institut fir Achtsamkeit (IAS)
die nachste 8-modulige MBSR-Weiterbildung zum*zur
Lehrer*in fiir Stressbewaltigung durch Achtsamkeit
(MBSR - Mindfulness-Based Stress Reduction) unter der
Leitung von Karin Krudup. Diese Weiterbildung entspricht
den Qualitatsstandards des MBSR-Verbandes und

ist anerkannt. Das IAS wurde 2001 von der Zen-Lehrerin
Dr. Linda Lehrhaupt gegriindet und ist das alteste
Weiterbildungsinstitut flir MBSR und andere achtsam-
keitsbasierte Ansétze in Deutschland.

Die MBSR-Weiterbildung hat eine klare Struktur, die

sich an den Inhalten des 8-wochigen MBSR-Kurses
orientiert. Sie dient der Vertiefung des eigenen Verstand-
nisses von Achtsamkeit und deren Vermittlung. Das
Herzstiick ist die Vermittlung der Achtsamkeitspraxis,
die von einem langjéhrig erfahrenen und fachlich
qualifizierten Dozent*innen-Team gelehrt und gelebt
wird. Die personliche Kompetenzentwicklung jeder/jedes
Einzelnen steht im Mittelpunkt der Weiterbildung mit
dem Ziel, MBSR oder ein anderes Achtsamkeitsformat
unterrichten zu kdnnen.

Die Teilnahme am Orientierungstag (25LL02) des
IAS fiir die Weiterbildung 2026/27 wird gewiinscht.

Infos, Anmeldung und Zahlung Kursgebiihr fiir
Weiterbildung und Orientierungstag direkt beim
Institut: www.institut-fuer-achtsamkeit.de

<<j Institut fiir
"2‘-) vehtsambkeit

Bei Abmeldung von der gesamten Ausbildung oder von
einzelnen Modulen gelten die Stornobedingungen des
IAS und die von den AGBs des Benediktushofes ab-
weichenden Stornobedingungen. Diese kdnnen beim IAS
oder unter kurse@benediktushof-holzkirchen.de erfragt
werden.

Termine MBSR-Weiterbildung 2026/27LL18:

Leitung Karin Krudup, Dozent*innen des IAS
Modul 1 Do0,05.02. - Mi,11.02.2026
Modul 2 G3 Fr, 10.04. - So, 12.04.2026
Modul 3 Do, 18.06. - So,21.06.2026
Modul 4 Do, 10.09. - So, 13.09.2026

Modul 5 4 Fr, 20.11. - So,22.11.2026

Modul 6 Do,14.01. - S0,17.01.2027
Modul 7 Fr, 19.03.-5S0,21.03.2027
Modul 8 Fr, 02.07.- S0,04.07.2027

Kursgebiihr zu zahlen an das IAS:
je nach Nettoeinkommen € 4.725,- bzw.
€ 4.350,- fiir die gesamte Weiterbildung
(Anzahlung und Ratenzahlung méglich).
Zu zahlen am Benediktushof: Unterkunft/
Verpflegung/Hauskosten. Es gelten die Hotel-
preise, siehe Seite 222.

Orientierungstag fiir die MBSR-Weiterbildung 26/271.118

Leitung Karin Krudup

25LL02 Sa, 22.11.2025, 9.30 - 17 Uhr

Kursgebiihr € 150,- inkl. Teepause und Mittagessen
zu zahlen an das IAS

Orientierungstag fiir die MBSR-Weiterbildung 27/28LL19

Leitung Karin Krudup

26LL02 Sa, 14.11.2026, 9.30 - 17 Uhr

Kursgebiihr € 150,-inkl. Teepause und Mittagessen
zu zahlen an das IAS

MBSR -
Lehrer*innen-Ausbildung

mit Markus Zeh, Lisa Grashey und dem Team des IAM

Neue Ausbildung 2026-2028

Ab Juni 2026 bietet das Institut fir Achtsamkeit und
Meditation Tubingen (IAM) unter der Leitung von Markus
Zeh, Lisa Grashey und weiteren Dozent*innen des IAM
eine umfassende 8-modulige Ausbildung zur*zum

MBSR- und Achtsamkeitslehrer*in an. Diese vom MBSR-
Verband zertifizierte Ausbildung vermittelt fundierte
methodische und praktische Kenntnisse, um das
MBSR-Programm professionell zu unterrichten oder
achtsamkeitsbasierte Angebote erfolgreich zu gestalten.

Die Ausbildung legt besonderen Wert auf die personliche
Entwicklung der Teilnehmenden. Neben methodischem
Wissen stehen Haltung und Prasenz als Lehrperson im
Mittelpunkt. Ein Schweigeretreat sowie die Vertiefung
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Inhalte der MBSR-Ausbildung:

— das MBSR-Programm: Inhalte und Ubungen detailliert

erarbeiten

Meditationstraining: Vertiefung der eigenen Praxis

achtsamkeitsbasierte Korperarbeit

achtsame Kommunikation

Selbstmitgefiihl und Mitgefihl

Inquiry: Selbsterforschung und Anwendung in Kursen

Hintergriinde: psychologische, medizinische und

neurobiologische Aspekte von Stress und Achtsamkeit

- Anwendungsfelder: MBSR-Kurse und achtsamkeits-
basierte Trainings z. B. im Gesundheitsbereich, in
Unternehmen, Schulen oder Coaching

Infos, Anmeldung und Zahlung Kursgebiihr direkt
beim Institut: www.iam-tuebingen.de

Bei Abmeldung von der gesamten Ausbildung oder von
einzelnen Modulen gelten die Stornobedingungen des
IAM und die von den AGBs des Benediktushofes ab-
weichenden Stornobedingungen. Diese kdnnen beim 1AM
oder unter kurse@benediktushof-holzkirchen.de erfragt
werden.

Termine MBSR-Ausbildung 2026-28XZE01:

. L. ) . Leitung Markus Zeh, Lisa Grashey und Team
der eigenen Meditationspraxis unterstiitzen den - :
individuellen Lernprozess. Zudem profitieren die Modul 1 Mi, 24.06. - So, 28.06.2026
Teilnehmenden von der direkten Anleitung durch Modul 2 Mi, 14.10. - So, 18.10.2026
erfahrene Dozent*innen vor Ort. Modul 3 Mi, 20.01. - So, 24.01.2027
Modul 4 So, 14.03. - Fr, 19.03.2027
Modul 5 Mi, 28.04. - So, 02.05.2027
Modul 6 Mi, 29.09. - So, 03.10.2027
Online-Orientierungsseminare fiir die MBSR-Ausbildung - : ©
2026-28XZE01 Modul 7 Mi, 08.12. - So, 12.12.2027
Leitung Markus Zeh, Lisa Grashey und Team Modul 8 Mi, 08.03. - So, 12.03.2028

25X7ZE02/0N 4 Sa, 06.12.2025,9 - 12 Uhr

26XZE03/0N G Sa, 28.02.2026, 9 - 12 Uhr

26XZE04/ON 3 Sa, 25.04.2026, 9 - 12 Uhr

Kursgebiihr kostenfrei

Kursgebiithr  zu zahlen an das IAM:
€ 4.890,- fiir die gesamte Ausbildung inkl.
Webinar (Ratenzahlung maglich).
Zu zahlen am Benediktushof:
Unterkunft/Verpflegung
Es gelten die Hotelpreise, siehe Seite 222.
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Embodied Mindful
Awareness (EMA) —
Verkorperte Achtsamkeit

mit Linda Lehrhaupt und Renée Maria Kraemmer

Grundlagentraining

Dieses Seminar ist eine Gelegenheit, Achtsamkeitspraxis
durch strukturierte Bewegungstibungen und Kursarbeit
zu vertiefen. Im Mittelpunkt des Kurses stehen kreative
und vielfaltige Bewegungstibungen, die die persénliche
Beziehung zu den Qualitdten der Achtsamkeit vertiefen.
Qualitaten wie Anfangergeist, Vertrauen, Verbindung/
Zugehdrigkeit, Neugierde, Erdung und Zentrierung, ,im
Korper zu Hause sein“ und weitere. Die Teilnehmenden
lernen Ubungen kennen, die sie im Unterricht einsetzen
kénnen. Spéter wird es ein Ausbildungsprogramm
zur*zum Kursleiter*in fir Verkorperte Achtsamkeit geben.

Voraussetzungen fiir die Teilnahme:

- regelmapige Achtsamkeitspraxis, denn der Kurs
ist nicht fiir Anfanger*innen geeignet

— Erfahrung im Unterrichten von achtsamkeits-
basierten oder dhnlichen Programmen

— Therapeut*innen, Coaches, Lehrende fir Taiji und
Qigong mit Erfahrung in Achtsamkeitsmeditation
und andere Personen, die mit Achtsamkeit arbeiten

Infos, Anmeldung, Zahlung Kursgebiihr direkt beim
Institut: www.institut-fuer-achtsamkeit.de

Gilt fiir EMA und IFS:

Es gelten die Stornobedingungen des IAS und die von
den AGBs des Benediktushofes abweichenden Storno-
bedingungen. Diese kdnnen beim IAS oder unter
kurse@benediktushof-holzkirchen.de erfragt werden.

<<; Institut fir
\"Z)O vehtsambkeit

Vertiefung der
Achtsamkeitspraxis mit
Internal Family Systems (IFS)

mit Heike Mayer und Undine Wohrl

Diese Fortbildung richtet sich an MBSR-Lehrende und alle
Interessierten, die achtsamkeits- und selbstmitgefthls-
basierte Methoden vertiefen mochten. Das IFS-Modell
nach Richard Schwartz betrachtet die Personlichkeit

als Zusammenspiel verschiedener Anteile und bietet
einen ganzheitlichen Ansatz zur Selbsttransformation.

IFS erkennt an, dass in jeder/jedem von uns eine ,innere
Wohngemeinschaft* aus Personlichkeitsanteilen existiert,
die harmonisch oder konfliktreich zusammenleben.

Das Seminar fuhrt in die Grundlagen von IFS ein und zeigt,
wie es mit Achtsamkeit und Meditation kombiniert werden
kann. Durch praktische Ubungen lernen wir, eigene Anteile
zu identifizieren und respektvoll mit ihnen umzugehen.
Dies fordert Selbstmitgefiihl und hilft beim Umgang mit
Herausforderungen wie Perfektionismus oder Leistungs-
druck, sowohl in der Meditationspraxis als auch beim
Lehren. Das IFS-Modell erméglicht es, uns tiefer mit uns
selbst zu verbinden und innere Stabilitat und Gelassenheit
zu starken. Zudem bietet es praktische Werkzeuge, ins-
besondere im Umgang mit Teilnehmenden, die intensive
oder traumatische Gefiihlszustande erleben.

Die Fortbildung entspricht den Kriterien des MBSR-Ver-
bandes und bietet eine einzigartige Moglichkeit, IFS in
Kombination mit Achtsamkeit zu erforschen und neue
Ansétze in die Meditationspraxis und Lehrtatigkeit zu
integrieren.

Infos, Anmeldung und Zahlung Kursgebiihr direkt
beim Institut: www.institut-fuer-achtsamkeit.de

<<; Institut fir
\"Z)O vehtsambkeit

Leitung Dr. Linda Lehrhaupt, Renée Maria Kraemmer

Leitung Heike Mayer, Undine Wohrl

26LL04 Dienstag, 13.10.2026, 18 Uhr bis
Freitag, 16.10.2026, 12 Uhr

26LL05 Donnerstag, 29.10.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 01.11.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr  zu zahlen an das IAS: € 420,-
zu zahlen am Benediktushof:
Unterkunft/Verpflegung
Es gelten die Hotelpreise, siehe Seite 222.

Kursgebiihr  zu zahlen an das IAS: € 350,-
zu zahlen am Benediktushof:
Unterkunft/Verpflegung
Es gelten die Hotelpreise, siehe Seite 222.

Achtsamkeit in der
Psychotherapie — Grundkurs

mit Elke Max und Jan Glasenapp

Achtsamkeit als Element hat seinen Platz in der modernen
Psychotherapie gefunden, sowohl in eher schulenbasierten
als auch in stérungsspezifischen Psychotherapieverfahren.
,Compassion®, also unterstiitzendes Mitgefihl fir sich
selbst und andere, sowie ,Wise Mind" als ein Zugang zur
inneren Weisheit kénnen in der Psychotherapie ebenfalls
wirkungsvoll vermittelt werden. Darin verbessern sich
Selbstkonzept, soziale Verantwortung und Lebenszufrie-
denheit. Basierend auf den neuesten empirischen Erkennt-
nissen und den spirituellen Erfahrungen von Prof. Dr. und
Zen-Meisterin Marsha Linehan haben wir das erfolgreiche
Achtsamkeitskonzept der Dialektisch Behavioralen The-
rapie (DBT) erweitert und fiir das gesamte Spektrum der
Psychotherapie zuganglich gemacht. Damit steht Psycho-
therapeut*innen das praxisbewahrte Behandlungsmodul
,Skills-Basierte Achtsamkeit" in der Weiterentwicklung von
Prof. Dr. Martin Bohus zur Verfugung.

Zielgruppe:

Psychotherapeut*innen, die die Grundlagen eines
Skills-Basierten und alltagstauglichen Achtsamkeits-
trainings kennenlernen, eigene angeleitete Erfahrung in
verschiedenen Formen von Achtsamkeitsiibungen
machen und Kompetenz in der Vermittlung von Fertig-
keiten zur Achtsamkeitsanwendung erlangen wollen.

Wird zertifiziert von DDBT und PTK Bayern CME.

Infos, Anmeldung und Zahlung Kursgebiihr direkt bei:
www.awp-freiburg.de

Es gelten die Stornobedingungen der AWP sowie die
allgemeinen Stornobedingungen des Benediktushofes,

siehe Seite 218.
CAWP
Freiburg

Leitung Elke Max, Dr. Jan Glasenapp

26EMO1 Sonntag, 03.05.2026, 16 Uhr bis
Freitag, 08.05.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr  zu zahlen an die AWP: € 780,-
zu zahlen am Benediktushof:
Unterkunft/Verpflegung
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Yoga-Basierte
Traumatherapie (YBT) -
EinfUhrung

mit Dietmar Mitzinger

Wir lernen die drei grundlegenden Arbeitsweisen der

Yoga-Basierten Traumatherapie kennen:

- den Pranayama-Effekt: Der Hirnstamm wird
schrittweise vom Zustand der Bedrohung in den
Zustand der Sicherheit tberfihrt.

- den Asana-Effekt: Asanas werden als emotionaler
Zugang zu kérperlichen Spuren alter Traumata im
Korper eingesetzt.

— den Pratyahara-Effekt: Die Emotionen, zu denen
wir durch Asanas Zugang bekommen haben,
werden so fokussiert, dass ein posttraumatisches
Wachstum stattfinden kann.

Wir praktizieren zu den drei Effekten auch erste konkrete
Ubungen und bekommen so eine Vorstellung davon, wie
YBT arbeitet.

Zielgruppe:
Yogatibende, Yogalehrer*innen, Yogatherapeut*innen,
Psychotherapeut*innen, Kérpertherapeut*innen.

Fiir die Einflihrung werden bei der PTK Bayern
Fortbildungspunkte beantragt.

1181

Leitung Dietmar Mitzinger

26MZ01 Freitag, 17.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 19.07.2026, 12 Uhr

26MZ02 Sonntag, 04.10.2026, 18 Uhr bis

Dienstag, 06.10.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 280,- zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Grundkurs EssenzCoaching:
Transformation — Achtsamkeit —
Bewusstsein

mit Albert Pietzko und Sabine Thanner-Pietzko

Die spirituelle Dimension im Coaching

In Unternehmen, Organisationen und der Gesellschaft
braucht es Menschen, die inspiriert und mutig fur

eine sinnstiftende und werteorientierte Gestaltung
unserer Lebenswelt stehen. Wenn sich, wie in diesen
Zeiten, die vertraute Ordnung und Sicherheit im Auf3en
aufzulésen scheinen, braucht es die Kompetenz, sich im
eigenen Innen zu verorten — in einem offenen, nicht-
determinierten und integralen Bewusstsein.

Die Weiterbildung EssenzCoaching kann als Suche nach
dem Wesen unserer Existenz verstanden werden: Wer
bin ich — wer bist du — was ist Leben? Was ist der Sinn
unseres Daseins? Welchen Werten folgt mein Handeln?
Welche Angste und Sehnstichte gilt es anzuerkennen
und zu wiirdigen? Diese Fragen lassen sich nur aus einem
tiefen Verstandnis der Formen und Strukturen unseres
Bewusstseins erfassen. Die Weiterbildung befahigt
Menschen, Impulsgeber*innen fiir ein menschenwirdiges
Miteinander in Beruf und Gesellschaft zu sein. Sie
sensibilisiert flr einen achtsamen Umgang mit uns
selbst, unseren Mitmenschen, der Natur und unseren
Mitwesen. EssenzCoaching baut auf den Kompetenzen
der Teilnehmenden auf, vertieft diese um die spirituelle
Dimension und zielt auf die Bearbeitung existenzieller
Themen. Nur aus dem tiefen Verstandnis der eigenen
Existenz und der Beobachtung heraus, wie sich das
eigene Bewusstsein bildet, kdnnen Problemsituationen
erkannt und aufgelést werden.

Jeder spirituelle Weg beginnt im Korper. Durch
Bewegungselemente wird der Kérper als Resonanz-
raum fur Selbst- und Fremdwahrnehmung sensibilisiert,
um existenzielle Lebensthemen zu transformieren

und Begegnungsraume zum DU zu erschlief3en. Im
EssenzCoaching erleichtern Gesten und Korper-
haltungen den Ubergang von der Problemsituation
(horizontale Ebene) in die rein schauende und
betrachtende Dimension (vertikale Ebene — Seins-
Dimension). Empathie und Intuition kénnen wachsen
und sowohl fiir die eigene Entwicklung als auch fur die
professionellen Kompetenzen genutzt werden.

Seminarthemen des Grundkurses:

Modul 1
Modul 2
Modul 3
Modul 4

Modul 5

Vision des Lebens — Die Kraft der Sehnsucht
Intuition — Die Kunst der Konzeptlosigkeit
Life-Balance ist Lebenskunst

Selbstkonzept — Selbstentfaltung —
Selbstfiihrung

Aspekte des Seins — Ein integrales Modell
(nach K. Wilber)

Der Grundkurs ist Voraussetzung fir den Aufbaukurs.

SIS

Termine Grundkurs EssenzCoaching 2025/26AP15:

Leitung Albert Pietzko, Sabine Thanner-Pietzko
Modul 1 Fr,21.11.- So, 23.11.25
Modul 2 Fr,23.01.- So, 25.01.26
Modul 3 Fr, 13.03. - So, 15.03.26
Modul 4 Fr, 08.05. - So, 10.05.26
Modul 5 Fr, 03.07. - So, 05.07.26

Kursgebiihr  €3.250,— gesamt fiir Privatpersonen

€ 4.500,- gesamt fiir Organisationen
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Termine Grundkurs EssenzCoaching 2026/27AP16:

Module 1-5  20.-22.11.26, 22.-24.01.27, 19.-21.03.27,

30.04.-02.05.27, 02.-04.07.27

Kursgebiihr € 3.250,- gesamt fiir Privatpersonen

€ 4.500,- gesamt fiir Organisationen
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Gilt fiir Grund- und Aufbaukurs EssenzCoaching:

Methoden:

Impulsvortrage, Kleingruppenarbeit, Einzelcoaching in
der Gruppe, Meditation, gefiihrte vertiefende Dialog-
arbeit, Uben von Coaching-Sequenzen in Kleingruppen,
Supervision von Praxisféllen, Ubungen zur Erforschung
des Korpers als Resonanzraum, u. a. mehr.

Zielgruppe:

Fuhrungskrafte, Vorstande, Teamleitende, Beratende,
Selbstandige, leitende Mitarbeiter*innen,
Supervisor*innen, Therapeut*innen, Personal-
entwickler*innen, Arztinnen/Arzte.

Der Grundkurs kann sowohl zur beruflichen Kompe-
tenzerweiterung/Fortbildung als auch als Begleitung fr
die intensive Bearbeitung persénlicher Lebensthemen
genutzt werden.

Anmeldung und Zahlungsmodalitéten:

Anmeldung Gber den Benediktushof. Nur als Gesamt-
paket buchbar. Rechnungsstellung & Zahlung vor
Kursbeginn. Ratenzahlung auf Anfrage moglich. Unter-
kunft/Verpflegung zahlbar modulweise bei Anreise am
Benediktushof.

Riicktrittsbedingungen:

Rucktritt nur nach dem ersten Wochenende méglich.
Anteilsmafige Kosten werden einbehalten, Riicker-
stattung der Restsumme. Bei spaterem Ruicktritt keine
Erstattung moglich. Bei Verhinderung kdnnen bezahlte
Module im Folgejahr nachgeholt werden. Fiir Unterkunft/
Verpflegung gelten die Stornobedingungen des
Benediktushofes, siehe Seite 218.

Weitere Infos zu Grund- und Aufbaukurs auf:
www.benediktushof-holzkirchen.de
www.essenzcoaching.com/ausbildung-essenzcoaching
www.essenzcoaching.com/aufbaukurs-essenzcoach
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Aufbaukurs EssenzCoaching:
Transformation — Achtsamkeit —
Bewusstsein

mit Albert Pietzko und Sabine Thanner-Pietzko

Die Ausbildung zum EssenzCoach steht Teilnehmenden
offen, die die Grundausbildung EssenzCoaching erfolgreich
absolviert haben. Persénlichkeitsentwicklung, Bewusstseins-
schulung und Training der Resonanzfahigkeit bilden die Basis
fur einen grundlegend neuen Ansatz im Coaching. Essenz-
Coaching baut auf den bisherigen Kompetenzen der Teil-
nehmenden auf, vertieft diese um die spirituelle Dimension
und zielt auf die Arbeit mit existenziellen Themen. Unser
Anliegen im Aufbaukurs ist es, die im Grundkurs erworbenen
Fahigkeiten und Haltungen zu vertiefen, die eigenen Kern-
kompetenzen zu erweitern und die eigene Berufspraxis auf
dem Hintergrund des Essenzgedankens zu gestalten.

Seminarthemen des Aufbaukurses:

Modul T Krisen, Wandlung, Transformation

Modul 2 Resonanz und Begegnung

Modul 3 Personlichkeitsstrukturen

Modul 4 Transformation, Wandel — Abschied —
Neubeginn

Termine Aufbaukurs EssenzCoaching 2025/26AP05:

Leitung Albert Pietzko, Sabine Thanner-Pietzko
Modul 1 So, 23.11. - Mi, 26.11.25
Modul 2 Do, 29.01. - So, 01.02.26
Modul 3 Do, 19.03. - So, 22.03.26

Modul 4 So, 03.05. - Mi, 06.05.26

Kursgebiihr  €3.250,- gesamt fiir Privatpersonen
€4.500,- gesamt fiir Organisationen
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Sein und Werden —
spirituelle Biografiearbeit

mit Liane Dirks

Neue Weiterbildung 2026/27

Der Ruf des Herzens ist laut, die Sehnsucht ist grof3:

Wir wollen uns in unserer Ganzheit begreifen und mit
dieser Erfahrung in die Welt einbringen. Spirituelle
Biografiearbeit trennt nicht: den Geist nicht vom Herzen,
den Kérper nicht von der Welt, das Ich nicht vom Du, die
Spiritualitat nicht von der Realitat, das Sein nicht vom
Werden. Leben ist Wandel und die Essenz des Lebens ist
die Verbundenheit. Dies zu verinnerlichen, hilft, unser
Menschsein mit all seinen Hohen und Tiefen zu erfassen,
im stetigen Wandel heimisch zu werden und zugleich das
Geheimnis der Existenz zu wahren. Das neue Narrativ des
Menschseins kann nur entstehen, wenn wir beginnen, uns
neu zu erzéhlen, wenn wir Sprache und Ausdruck finden
fur das, was wir in der Essenz sind. Betrachten wir unsere
Biografie in dieser Ganzheit, konnen wir vom Schicksal
zur Freiheit gelangen und vom vermeintlichen Opfer der
Geschichte zur/zum Gestalter*in und Co-Schopfer*in
werden. Die Weiterbildung beleuchtet zentrale Phasen
und Themen unserer Entwicklung, damit wir vom

roten Faden der Ereignisse zum goldenen Gewebe
unserer Existenz gelangen. Spirituelle Biografiearbeit ist
ganzheitlich, Gberkonfessionell und umfasst alle Bereiche
des Lebens.

Umfang und zentrale Seminarthemen:

5 Présenz- und 2 Online-Module

Das Wunder des Anfangs / Was uns ausmacht /

Die heilige Wunde / Die Begegnung mit dem Bosen /

Das Erleben des Erhabenen / Der Guru mit Namen Leben/
Die drei Aspekte der Liebe / Zwischen Schicksal und Freiheit /
Neue Formen des Miteinanders / Heimat im Jetzt / Die Kraft
des Vergebens / Im Atemraum des Jenseits u. a. mehr

Weitere Infos: www.benediktushof-holzkirchen.de,
www.liane-dirks.de/weiterbildung

Kurselemente:
Impulsvortrége, Schreiben, Vorlesen, Austausch in ge-
schitzter Atmosphare, Tai-Chi, Meditation.

Zielgruppe:

Menschen, die sich der eigenen Bewusstseinsentwicklung
widmen und ein tieferes Verstandnis ihrer Biografie er-
fahren wollen; alle helfenden, beratenden und therapeu-
tischen Berufe.

Voraussetzung:

Kontaktaufnahme zu Liane Dirks Gber www . liane-dirks.de
Interessierte, die den Benediktushof und die Arbeit von
Liane Dirks bereits kennen, bitte direkt anmelden.

Anmeldung und Zahlungsmodalitaten:

Anmeldung direkt Uber den Benediktushof. Nur komplett
buchbar. Zahlung Kursgebiihr von € 2.800,- in zwei Raten
a € 1.400,— Rechnungsstellung vor Beginn des ersten und
vierten Moduls durch den Benediktushof. Auf Anfrage
weitere Raten moglich. Bezahlung Unterkunft/Verpflegung
modulweise bei Anreise vor Ort.

Rucktrittsbedingungen:

Grundsatzlich ist kein Ricktritt moglich. Eine Seminar-
ricktrittsversicherung wird empfohlen. Fir Unterkunft
und Verpflegung gelten die Stornobedingungen des
Benediktushofes, siehe Seite 218.

Empfohlene Lektre: Liane Dirks: Sein & Werden — Schatze
und Chancen unserer Biografie neu erkennen

Termine Weiterbildung Sein und Werden 2026/27LD05:

Leitung Liane Dirks
Modul 1 Do, 10.09. - So, 13.09.2026
Modul 2 So,08.11. - Mi, 11.11.2026

Modul 3 &3 Sa, 12.12.2026, 10 -18 Uhr

Modul 5 So, 11.04. - Mi, 14.04.2027
Modul 6 B3 Sa, 29.05.2027, 10 -18 Uhr
Modul 7 Do, 22.07. - So, 25.07.2027
Leitung Liane Dirks, Mike Kauschke

Modul 4 So, 14.02. - Mi, 17.02.2027

Kursgebiihr € 2.800,- zahlbar in 2 Raten
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Lertifizierte*r
Sitzgruppenleiter®in —
Weiterbildung

mit Renate DUmmig

Neue Weiterbildung 2026

Viele Menschen, die (iber eine fundierte Meditationspraxis
verfligen, versplren den Wunsch, eine eigene Sitzgruppe
ins Leben zu rufen. Deswegen bietet die West-Ostliche
Weisheit Willigis Jager Stiftung gemeinsam mit der Zen-
und der Kontemplationslinie diese Weiterbildung an.

Themen und Inhalte:

Historie und Entwicklung der Linien (Vortrdge von

Dr. Alexander Poraj und Fernand Braun)

Rolle der Sitzgruppenleitung

Rituale in Kontemplation und Zen

Aufbau und Organisation einer Sitzgruppe

— Abgrenzung und Definition der verschiedenen
Meditationsformen

— Kommunikation und Gruppenleitung

In jedem Modul gibt es ausreichend Zeit zum gemein-
samen Sitzen, zum Eintiben der Rituale und fir die
Begleitung auf dem eigenen spirituellen Weg. Es kann
die notwendige Praxis geiibt und das entsprechende
Wissen erlangt werden, um eine Sitzgruppe kompetent
und souveran zu leiten. Die Module finden fir Kontem-
plation und Zen gemeinsam statt.

Teilnahmevoraussetzung, Zertifikat:

Mindestens funf Kontemplationskurse oder finf Sesshins
bei einer/einem Lehrer*in der Willigis-Jager-Linien. Mit
Anmeldung tber den Benediktushof bitte auch eine E-Mail
an renate.duemmig@web.de schicken mit Angaben zur
Teilnahmevoraussetzung (Anzahl/Jahr besuchte Kontem-
plationskurse/Sesshins, Referenzlehrende). Die erfolgreiche
Teilnahme an den drei Modulen wird durch ein Zertifikat
bestatigt.

Anmeldung und Konditionen:

Anmeldung tber Benediktushof. Gesamte Kursgebuhr
fallig mit Start der Weiterbildung. Bezahlung Unterkunft/
Verpflegung modulweise bei Anreise. Es gelten die Stor-
nobedingungen des Benediktushofes, siehe Seite 218.

Weitere Infos: www.west-oestliche-weisheit.de

10 Symposien/Aus- und Weiterbildungen
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Online -
Sitzgruppenleiter*innen-
Treffen

mit Renate DUmmig

Voneinander lernen — miteinander wachsen

Das Online-Treffen gibt Impulse und bietet den Raum,
um sich dber Praxiserfahrungen auszutauschen und
gegenseitig zu inspirieren. Eingeladen sind alle Sitz-
gruppenleiter*innen aus dem Umfeld der beiden Willigis-
Jager-Linien, auch solche, die gerade erst dabei sind,
eine Gruppe zu griinden. Themenvorschlage gerne im
Vorfeld per Mail an renate.duemmig@web.de schicken.

Beide Formate werden veranstaltet und geférdert von
der West-Ostliche Weisheit Willigis Jager Stiftung.

Termine Sitzgruppenleiter*innen-Weiterbildung 26ZK05:

Leitung Renate Dimmig

Modul 1 Fr, 13.03. - So, 15.03.2026
Modul 2 So, 19.04. - Di, 21.04.2026
Modul 3 So, 17.05. - Di, 19.05.2026

Kursgebithr ~ €520,- gesamt fiir drei Module
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Termin Online — Sitzgruppenleiter*innen-Treffen
grupy

Leitung Renate Dimmig

267K01/0N J Sa, 07.02.2026, 14 -17 Uhr

Kursgebithr ~ €30,-
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Lernen mit Achtsamkeit und
Stille an GS - Lehrer*innen-
Weiterbildung

mit Ulrike Steinmann, Alexandra Andersen und Manfred Rosen

Neue Weiterbildung 2026

,Lernen mit Achtsamkeit und Stille an Grundschulen 2026
(LemAuS GS)" vermittelt in fiinf Modulen die Fahigkeit,
Achtsamkeit durchgéngig in den Unterricht und in den
eigenen Schulalltag zu integrieren. Ziel des Projekts an den
Grundschulen ist es, dass Kinder lernen, ihre Kérper- und
Gedankenwelt besser wahrzunehmen, um auf stressige
Situationen auf Dauer gestinder zu reagieren und sich selbst
besser zu regulieren. Dadurch kdnnen sie in Konfliktsituatio-
nen gelassener handeln, das Gelernte besser anwenden und
ihre Aufmerksamkeit bewusster lenken.

Diese Weiterbildung kombiniert das personliche Wachs-
tum mit praxisbezogenen Schulthemen. Daflr wird sie von
einem Zen-Meister, einer ehemaligen Gymnasiallehrerin
und einer Grundschullehrerin gemeinsam geleitet. Diese
legen viel Wert darauf, dass die Teilnehmenden die eigene
Haltung der Achtsamkeit starken und erweitern. Tagliche
Meditationspraxis (Sitzen in Stille) und Impulse aus dem
Zen sind wichtige Bestandteile der Weiterbildung.

Die Umsetzung von LemAuS an Grundschulen findet vor-
rangig in der 3. Jgst. statt. Vorschlage fur eine mégliche
Umsetzung in den Jgst. 1und 2 werden ebenfalls erldutert.
Die Weiterbildung stérkt die Lehrer*innen in der Ent-
wicklung ihrer eigenen Meditationspraxis, im achtsamen
Umgang mit sich und anderen, beim Integrieren von Acht-
samkeitsformaten auch in Verbindung mit Lernmethoden
in den Unterricht und in der Einflihrung von LemAuS an
der eigenen Schule.

West-Ostliche Weisheit

WILLIGIS JAGER STIFTUNG

Themen der Module:

Modul T Achtsam mit mir selbst

Modul 2 Achtsame Kommunikation und Selbstempathie

Modul 3 Achtsame Kommunikation und Empathie
fur andere

Modul 4 Achtsamkeit weitergeben/Fortbildung des
Kollegiums

Modul 5 Achtsamkeit als Schulkonzept

Die ausfiihrliche Beschreibung der Inhalte von ,Lernen
mit Achtsamkeit und Stille an Grundschulen“ und die
Teilnahmevoraussetzungen finden Sie auf der Website
der Stiftung: www.west-oestliche-weisheit.de/projekte/
lernen-mit-achtsamkeit-und-stille/

Anmeldung und Konditionen beider Weiterbildungen:
Anmeldung direkt tiber den Benediktushof. Nur komplett
buchbar. Kursgebiihr enthalt einen Materialbeitrag fiir ein
weiterbildungsbegleitendes Manual und Materialordner.
Komplette Kursgebiihr fallig mit Start der Weiterbildung.
Unterkunft/Verpflegung modulweise bei Anreise vor Ort
zu bezahlen. Es gelten die Stornobedingungen des Bene-
diktushofes, siehe Seite 218.

Die Weiterbildung wird veranstaltet und geférdert von
der West-Ostliche Weisheit Willigis Jager Stiftung.

Termine Lehrer*innen-Weiterbildung GS 26LG05:

Leitung Ulrike Steinmann, Manfred Rosen
Modul 1 Fr, 30.01. - So, 01.02.2026

Modul 5 Fr, 12.06. - So, 14.06.2026

Leitung Ulrike Steinmann, Alexandra Andersen
Modul 2 Fr, 06.03. - So, 08.03.2026

Modul 3 So, 12.04. - Di, 14.04.2026

Modul 4 Fr, 01.05. - So, 03.05.2026

Kursgebithr  €500,- gesamt fiir fiinf Module
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung

Lernen mit Achtsamkeit und
Stille an WS - Lehrer*innen-
Weiterbildung

mit Alexandra Andersen und Manfred Rosen

Neue Weiterbildung 2026/27

Viele Lehrerinnen und Lehrer an weiterfiihrenden Schu-

len m&chten auch in ihrem Schulalltag ihrer achtsamen
Grundhaltung Ausdruck verleihen. Dabei kdnnen sie den
Grenzen unseres Bildungssystems und Widerstanden im
Kollegium begegnen. Aber auch eigene Grenzen hindern
sie moglicherweise daran, Achtsamkeit authentisch in ihren
Unterricht zu integrieren.

wLernen mit Achtsamkeit und Stille an weiterfiihrenden
Schulen 2026/27 (LemAuS WS)" kombiniert das person-
liche Wachstum mit praxisbezogenen Schulthemen. Dafir
wird die Weiterbildung von einem Zen-Meister und einer
ehemaligen Gymnasiallehrerin gemeinsam geleitet. Diese
legen viel Wert darauf, dass die Teilnehmenden die eigene
Haltung der Achtsamkeit starken und erweitern. Tagliche
Meditationspraxis (Sitzen in Stille) und Impulse aus dem
Zen sind wichtige Bestandteile der Weiterbildung.

Sie unterstutzt Lehrkrafte in der Entwicklung ihrer
eigenen Meditationspraxis, im achtsamen Umgang mit
sich und anderen, beim Integrieren von Achtsamkeits-
formaten auch in Verbindung mit Lernmethoden in den
Unterricht und beim Etablieren von Achtsamkeit als
Schulprojekt.

10 Symposien/Aus- und Weiterbildungen
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Themen der Module:

Modul T Achtsam mit mir selbst — eigene Haltung und
Meditationspraxis

Modul 2 Achtsamkeitsformate flir den Unterricht und
Grundlagen GfK

Modul 3 Achtsamkeit und Lernmethoden sowie eigene
Ressourcen entdecken

Modul 4 Achtsamkeit authentisch in den Lehrberuf
integrieren und Selbstflrsorge kultivieren

Modul 5 Achtsamkeit als Schulprojekt und Steuerung
der personlichen Umsetzung

Die ausfiihrliche Beschreibung der Inhalte von ,Lernen
mit Achtsamkeit und Stille an weiterfiihrenden Schulen®
und die Teilnahmevoraussetzungen finden Sie auf der
Website der Stiftung: www.west-oestliche-weisheit.de/
projekte/lernen-mit-achtsamkeit-und-stille/

Die Weiterbildung wird veranstaltet und geférdert von
der West-Ostliche Weisheit Willigis Jager Stiftung.

Termine Lehrer*innen-Weiterbildung WS 2026/271.E0S8:

Leitung Alexandra Andersen, Manfred Rosen
Modul 1 So, 04.10. - Di, 06.10.2026
Modul 2 Fr,27.11. - So, 29.11.2026
Modul 3 Fr,15.01. - So,17.01.2027
Modul 4 Fr, 12.02. - So, 14.02.2027
Modul 5 Fr,05.03. - So, 07.03.2027

Kursgebithr € 550,- gesamt fiir fiinf Module
zuziiglich Unterkunft und Verpflegung
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Junge Menschen
und Familien

Junge Menschen und Familien

Junge Menschen fiir die Zukunft starken

Die Kursangebote fiir die Generation Zukunft, die von
der Stiftung organisiert und gefordert werden, bieten
jungen Menschen und Familien einen auf ihre Bedirfnisse
abgestimmten Rahmen, um einen Zugang zu Meditation
und Achtsamkeit zu finden.

Spiritualitat entspringt der Sehnsucht nach Sinn und
Glick. Insbesondere junge Menschen sehnen sich nach
Antworten auf ihre Fragen. Sie suchen Orientierung, um
die aktuellen Herausforderungen und die schon immer
da gewesene Komplexitat des Lebens zu meistern. Die
West-Ostliche Weisheit Willigis Jager Stiftung
mochte mit ihren Projekten junge Menschen fir die Zu-
kunft starken. Die Angebote er6ffnen Wege in die Stille
und in den Austausch, um eigene Antworten zu finden
und diese in den Alltag zu integrieren.

Die Themen sind so gestaltet, dass sie von jungen
Menschen verstanden, angenommen und geiibt werden
kénnen.

Auf Initiative der Mitglieder des Future Lab (siehe
Seite 193) gibt es in diesem Jahr das neue Kursformat
Dialog der Generationen - Zen-Retreat in Stille
und Austausch. Darin mochten wir junge und éltere
Menschen mit ihren unterschiedlichen Perspektiven und
Erfahrungen zusammenbringen.

11 Junge Menschen und Familien
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Bei den Mehr als Du denkst!-Kursen stellen sich junge
Erwachsene in Zen- und Kontemplationskursen Fragen
zur Lebensgestaltung und Selbstfindung.

Die Camps fiir Studierende und Auszubildende
bieten die Méglichkeit, sich Themen zu widmen, die den
jungen Menschen in dieser Lebensphase besonders am
Herzen liegen.

Die Familien-Kurse erméglichen ein gemeinsames
Erleben von Spiritualitat und fihren Kinder spielerisch an
die Ubung der Meditation heran.

Durch das ergdnzende Online-Kursangebot Meditation
und Alltag wird die Méglichkeit des ortsunabhangigen
gemeinsamen Sitzens geschaffen. Es begleitet junge
Menschen (iber vier Wochen mit Impulsen und Einzel-
gesprachen in ihrer Meditationspraxis.

Zudem unterstitzt die Stiftung Langzeitaufenthalte
fur Menschen in Studium und Ausbildung, die als
»Kloster auf Zeit« am Benediktushof méglich sind
(siehe Seite 220).

Die West-Ostliche Weisheit Willigis Jager Stiftung
finanziert ihre Arbeit vorwiegend durch Spenden.
Unterstltzen Sie uns deshalb mit lhrer Spende, um junge
Menschen fir die Zukunft zu starken! (siehe Seite 214)

Weiterfiihrende Infos zu den Projekten fiir die
,Generation Zukunft*: www.west-oestliche-weisheit.de/
projekte/generation-zukunft/

Inmitten der Bewegung

und des Chaos
bewahre die Stille in dir.

Deepak Chopra

11 Junge Menschen und Familien
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Gemeinsam erleben —
spirituelle Familienfreizeit
an Pfingsten

mit Alexander Poraj und Maria Kolek Braun

Wenn Kinderlachen und Toben den Benediktushof er-
fullen und der Geruch nach Pommes und Pizza in der Luft
liegt, weif3 man, es ist Pfingsten. Seit Jahren kommen
Familien an Pfingsten auf dem Benediktushof zusammen,
um diese Tage gemeinsam zu verbringen und spirituell

zu begehen. Es geht darum, Gemeinschaft zu erfahren,
Achtsamkeit einzuiiben, gemeinsam zu praktizieren, das
Leben zu genief3en und zu sich selbst zu kommen.

Das Angebot der Familienfreizeit umfasst gemeinsam
verbrachte Zeiten wie einen gemeinsamen Tagesbeginn
und -abschluss, die Mahlzeiten und verschiedene Aktivi-
taten, z. B. eine Wanderung und abendliches Lagerfeuer.
Diese wechseln mit Zeiten des Sitzens in Stille fur die
Erwachsenen ab. Parallel dazu gibt es altersspezifische
Angebote in kleinen Gruppen fir die Kinder und
Jugendlichen. Die Freizeit wendet sich an alle Familien-
konstellationen: Muitter, Vater, Eltern und Grof3eltern mit
ihren Kindern oder Enkeln ab 5 Jahren. Jingere Kinder
kénnen noch nicht am Kinderprogramm teilnehmen und
miussen selbst betreut werden.

Voraussichtlich wird es finf altersspezifische Gruppen-
angebote fir 5- bis 16-Jahrige geben. Bei der Anmeldung
deswegen bitte unbedingt Anzahl, Geschlecht und Alter
der Kinder und Jugendlichen angeben.

Die Familienfreizeit wird geférdert von der West-Ostliche
Weisheit Willigis Jager Stiftung.

Leitung Dr. Alexander Poraj, Maria Kolek Braun

267P36 Freitag, 22.05.2026, 18 Uhr bis
Montag, 25.05.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 85, pro Erwachsenem, € 46,- pro Kind
zuziiglich Verpflegung:
Erwachsene € 42,— pro Tag (normaler Tagessatz)
Kinder unter 6 Jahren frei
Kinder ab 6 Jahren € 21,- pro Tag
Kinder ab 14 Jahren € 29,- pro Tag
zuziiglich Unterkunft:
Unterkunftspreise je nach Zimmerwunsch

Gemeinsam erleben —
Kontemplation fur Eltern mit
Kindern (ab 7 Jahren)

mit Susann Ahnert-Braun

Wer die Welt entdecken will, schaut, hort, riecht,
schmeckt, tastet, spielt, fragt, denkt, ist einfach da und
staunt. Kinder kdnnen das meist noch und sind dabei
absichtslos, achtsam und préasent — ganz in der Gegen-
wart. Das kdnnen wir von den Kindern lernen und

darin kbnnen wir sie bestarken. Beim Verweilen in der
Gegenwart sind wir in Kontakt mit dem Geheimnis
unseres Lebens, das viele Menschen Gott nennen. Wir
kénnen dabei Lebendigkeit sowie Verbundenheit mit uns
selbst, unseren Mitmenschen und der ganzen Schépfung
erfahren und uns in die Haltung von Vertrauen und
Mitgeflhl einiiben.

Der Kurs ladt dazu ein, das Staunen sowie eine kontem-
plative Haltung im Miteinander, in der Natur und in der
Stille zu erforschen, einzutiben und zu vertiefen.

Dieser Kurs wird geférdert von der West-Ostliche Weis-
heit Willigis Jager Stiftung.

Leitung Susann Ahnert-Braun

26SU04 Freitag, 06.02.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 08.02.2026, 12 Uhr

26SU05 Freitag, 13.11.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 15.11.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 85, pro Erwachsenem, € 46,- pro Kind
zuziiglich Verpflegung:
Erwachsene € 42,- pro Tag (normaler Tagessatz)
Kinder € 21,- pro Tag
zuziiglich Unterkunft:
Unterkunftspreise je nach Zimmerwunsch

Gemeinsam erleben —
Zen fur Eltern mit Kindern
(ab 7 Jahren)

mit Manfred Rosen

Zen ist nichts anderes als der Augenblick gerade jetzt
und hier, so unbedeutend und unscheinbar er uns
Erwachsenen auch vorkommen mag. Kinder lassen sich
hingegen davon oft noch faszinieren. Erst nach und nach
geht ihnen die natirliche Achtsamkeit verloren, mit der
sie ihrer Mitwelt staunend begegnen.

In diesem Kurs geht es natirlich nicht um die Klarung
der grof3en Lebensfragen, die uns Erwachsene vielleicht
motivieren, den Zen-Weg zu gehen. Es geht um die
Bewahrung und Kultivierung der natirlichen Prasenz,

mit der unsere Kinder geboren werden, bevor diese tiber-
lagert wird durch eine Uberflutung unterschiedlichster
Reize und Konzepte.

Wir Eltern kdnnen von der Prasenz unserer Kinder viel
lernen. Unsere Kinder hingegen lernen von uns und
folgen uns auf dem Weg, den wir ihnen vorleben, bevor
sie ihren eigenen gehen. Darum ist dieser Kurs ein
gemeinsames Angebot fir Eltern und Kinder, ein erster
Einstieg oder eine Vertiefung in die Praxis des Zen, um
der Welt in ihrer Vielfalt und Tiefe begegnen zu kdnnen
und mehr Mitgefuhl fir sie zu entwickeln.

Dieser Kurs wird geférdert von der West-Ostliche Weis-
heit Willigis Jager Stiftung.

Leitung Manfred Rosen

26R001 Freitag, 24.04.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 26.04.2026, 12 Uhr

26R002 Freitag, 03.07.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 05.07.2026, 12 Uhr

26R003 Freitag, 28.08.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 30.08.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 85,- pro Erwachsenem, € 46,- pro Kind
zuziiglich Verpflegung:
Erwachsene € 42,- pro Tag (normaler Tagessatz)
Kinder € 21,- pro Tag
zuziiglich Unterkunft:
Unterkunftspreise je nach Zimmerwunsch

11 Junge Menschen und Familien
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Mehr als Du denkst! -
Kontemplation flr junge
Erwachsene (18-30 Jahre)

mit Petra Wagner

Denken ist nicht alles. Denn, wenn das so ware — waren
wir nur unsere Gedanken, sonst nichts. Es sind jedoch
Erlebnisse und Erfahrungen, aus denen die ganz eigene,
individuelle Gedankenwelt entsteht — mit Winschen und
Hoffnungen, Sorgen und Angsten und auch Verunsiche-
rung und Selbstzweifel.

Was ware, wenn es mal still ware? Wenn die standige
Informationsflut, auch von Social Media, mal innehalten
wirde? Wie ware es, wenn Zeit und Raum entstehen
kénnten fir Fragen wie: ,Wer bin ich?*, ,Wie bin ich?*,
,Was ist der Sinn des Lebens?", ohne sich im Auf3en zu
verlieren. Diese existenziellen Fragen brauchen Zeit und
Raum, um ihnen in der eigenen Tiefe nachspiren und
mogliche Antworten finden zu kénnen. Auch jenseits die-
ser Fragen und Antworten: Wie ware es, getragen von der
Stille, einfach mal zu sein — Hier und Jetzt: Zuhause sein?

Zentrale Kurselemente sind die kontemplativen Ubungen
Sitzen in Stille und meditatives Gehen im Raum und

im Freien, erganzt durch Impulsvortrage und Gesprache
sowie Ubungen zur Wahrnehmung des eigenen Kérpers
und der Natur. Auch die Moglichkeit gemeinsamen
Austausches ist gegeben.

Der Kurs gilt als Einflhrungskurs, um weiterfiihrende
Kontemplationskurse besuchen zu kénnen. Auf Anfrage
ist eine Teilnahme unter 18 Jahren maglich.

Dieser Kurs wird geférdert von der West-Ostliche Weisheit
Willigis Jager Stiftung.

Leitung Petra Wagner

26ST06 Freitag, 08.05.2026, 18 Uhr bis
Sonntag, 10.05.2026, 12 Uhr

265T07 Montag, 16.11.2026, 18 Uhr bis

Mittwoch, 18.11.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 120,- Mehrbettraum
€170,- Doppelzimmer
€ 190,~ Einzelzimmer
inkl. Unterkunft und Verpflegung
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Mehr als Du denkst! —
Zen fiir Dich (18-30 Jahre)

mit Manfred Rosen

Ich weif3, wer ich bin. Oder doch nicht? Ich habe

ein bestimmtes Bild von mir, gestaltet aus den
Erfahrungen, die ich im Austausch mit meinen sich
haufig widersprechenden Gedanken und Gefiihlen und
den uniberschaubaren Angeboten zur Identitatsfindung
meiner Mitwelt mache. Wie finde ich Orientierung und
Sicherheit? Aber es geht nicht nur um mich. Meine
Mitwelt fordert mich heraus, auch Antworten zu finden
fur die drangenden Probleme unserer Zeit. Die Fragen
nach dem ,Wer bin ich?*, ,Was ist die Wirklichkeit?*
und ,Was ist zu tun?“ sind Kernfragen im Zen. Dabei gibt
Zen weder Antworten noch vermittelt es neue Konzepte.
Zen ist nichts anderes als das unmittelbare Erleben

der Gegenwart, was sie ist und wie sie ist. Tragfahige
Antworten fiir mich und meinen Alltag ergeben sich aus
dieser vertrauensbildenden Praxis, um mir selbst und der
Welt in Mitgefthl zu begegnen.

Zentrale Elemente sind Zazen (Sitzen in Stille), Kinhin
(meditatives Gehen), Teisho (Vortrag) und Dokusan

(individuelles Gesprach). Daneben gibt es eutonische
Kérperarbeit und Zeiten fur gemeinsamen Austausch.

Der Kurs gilt als Einflihrungskurs, um ein Sesshin
besuchen zu konnen. Auf Anfrage ist eine Teilnahme
unter 18 Jahren méglich.

Dieser Kurs wird geférdert von der West-Ostliche Weisheit
Willigis Jager Stiftung.

Leben, wenn der Plan nicht
aufgeht (bis 30 Jahre)

mit Manfred Rosen und Anne-Sophie Balzer

Unser menschliches Dasein ist gepragt von standiger
Veranderung. Obwohl wir vieles gerne festhalten

wirden und daftr anderes gar nicht erst erleben wollen,
geschieht das, was gerade geschieht, auch ohne unser
Wollen. Neben all dem Schénen und Erfreulichen gibt es
eine Menge individueller und globaler Krisen. Wiinsche
und Lebenstraume gehen in Erfullung, zerplatzen aber
auch wie Seifenblasen. Wir stehen auf, wir fallen hin, wir
stehen wieder auf, fallen wieder hin. Soll das unser Leben
sein?

Wir machen uns in diesem Kurs gemeinsam auf die
Suche nach tragfahigen Antworten. Dazu gehen wir

in die Stille und auf Entdeckungstour zu unseren
individuellen Starken, Leitwerten und Bedrfnissen.
Dieses Selbstbewusstsein kann uns auch in schwierigen
Lebenssituationen Orientierung geben. Es gibt Ubungs-
sequenzen (jede*r fur sich und interaktiv im Austausch
mit den anderen) und ein eindriickliches Ritual am
offenen Feuer, wo du die Chance hast, Altes loszulassen
und Neues in dein Leben einzuladen.

Wir nutzen dieses Wochenende, um gemeinsam mehr
Klarheit zu bekommen uber uns und tiber das, was zu tun
ist. Wir lauschen Impulsen, tauschen uns aus in Klein-
gruppen und im Plenum und treffen uns immer wieder
im Sitzen in der Stille, um neue Ein- und Aussichten zu
kreieren.

Dieser Kurs wird geférdert von der West-Ostliche Weisheit
Willigis Jager Stiftung.

Leitung Manfred Rosen
26ST03 Sonntag, 11.01.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 14.01.2026, 12 Uhr
26ST04 Montag, 15.06.2026, 18 Uhr bis
Donnerstag, 18.06.2026, 12 Uhr Leitung Manfred Rosen, Anne-Sophie Balzer
26ST05 Donnerstag, 22.10.2026, 18 Uhr bis 26ST08 Donnerstag, 30.07.2026, 18 Uhr bis

Sonntag, 25.10.2026, 12 Uhr

Sonntag, 02.08.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 140,- Mehrbettraum
€190,- Doppelzimmer
€ 210,- Einzelzimmer
inkl. Unterkunft und Verpflegung

Kursgebithr € 170,- Mehrbettraum
€210,~ Doppelzimmer
€ 230,~ Einzelzimmer
inkl. Unterkunft und Verpflegung

Dialog der Generationen —
/Zen-Retreat in Stille und
Austausch

mit Manfred Rosen

Junge Menschen wiinschen sich manchmal die Klarheit
und Lebenserfahrung der Alteren. Altere Menschen profi-
tieren von der Offenheit und der oft frischen Sichtweise
der jungen Generation. Die einen fragen sich, wie finde
ich meinen Weg in einer Welt voller Krisen und Méglich-
keiten? Die anderen fragen sich, was sie weitergeben und
was sie loslassen mochten.

Zwischen Aufbruch und Rickblick, zwischen Zukunfts-
fragen und Lebensbilanz: In diesem Retreat begegnen sich
junge Erwachsene und altere Menschen, um gemeinsam
in der Stille und im Gesprach neue Perspektiven zu
entdecken.

Ablauf:

Am Vormittag praktizieren wir gemeinsam Zazen, acht-
sames Sitzen in Stille. Diese Praxis hilft uns, zur Ruhe zu
kommen, im Moment anzukommen und uns selbst neu
zu begegnen.

Am Nachmittag 6ffnen wir den Raum flr aufrichtigen
und wahrhaftigen Austausch: im Zweier-Dialog, in Klein-
gruppen oder im Plenum. Was beschaftigt dich gerade?
Welche Herausforderungen liegen vor dir — oder hinter
dir? Gemeinsam sprechen wir iiber Angste, Erwartungen
und Erfahrungen. Und wir entdecken, wie viel Kraft darin
liegt, sich iber Generationen hinweg zuzuhéren und von-
einander zu lernen.
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Kursleitung:

Der Kurs wird von Zen-Meister Manfred Rosen geleitet.
Die Psychotherapeutin Dr. Charlotte Auer und die
Psychologin und Netzwerkerin Sophia Heinlein werden
als Vertreterinnen der jiingeren Generation (Future Lab)
diesen Kurs durch ihre Prasenz und eigene Impulsvortrage
begleiten.

Sitzen in Stille, Impulse, Zweier-Dialog, Austausch in
Kleingruppen oder im Plenum, kurze Vortrage (Teisho) und
ein gemeinsamer Ausklang in Stille vertiefen die Tage.

Der Kurs richtet sich an junge Erwachsene ab 18 Jahren
und an altere Menschen, die den gegenseitigen Aus-
tausch suchen.

Zen- oder Kontemplationspraxis erwiinscht.

Dieser Kurs wird geférdert von der West-Ostliche Weisheit
Willigis Jager Stiftung.

Leitung Manfred Rosen

26R004 Sonntag, 18.10.2026, 18 Uhr bis
Dienstag, 20.10.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr  €190,~
€ 90,- firr junge Erwachsene bis 30 Jahre
zzgl. Ubernachtung und Verpflegung
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Frihjahrscamp

Vertrauen in Zeiten von Krisen

mit Manfred Rosen und Susann Ahnert-Braun

In diesem Jahr steht das Thema , Vertrauen® im Mittel-
punkt des Friihjahrscamps: Was ist Vertrauen? Wo
kommt es her und was brauchen wir, um es immer
wieder neu zu gewinnen — vor allem in Zeiten zahlreicher
Krisen? Wir wollen das Friihjahrscamp nutzen, um Ver-
trauen zu fassen und gleichzeitig zu erkennen, wann es
Handlungsbedarf in der Selbstfiirsorge gibt.

Gefordert von der schieren Vielzahl an Moglichkeiten,
das Leben zu gestalten, einen Beruf zu wahlen und
eine Identitét zu finden, kdnnen junge Menschen an

der Richtigkeit ihrer Entscheidungen, ihrer psychischen

Stabilitdat und an den krisenhaften Entwicklungen in

der ,aufSeren Welt" verzweifeln. Vertrauen zeigt sich in

der Fahigkeit, inmitten von Unsicherheit und Wandel
eine tiefe Gelassenheit zu bewahren. Sie kann es uns
ermdglichen, sich den Herausforderungen des Lebens
jenseits aller duf3eren Veranderungen mutig und
zuversichtlich zu stellen.

Vortrage:

— Susann Ahnert-Braun (Kontemplationslehrerin):
,Vertrauen — Tiefe wagen!®

— Nils Cleve (Psychologischer Psychotherapeut,
Senior Zen-Student): ,Vertrauen finden in
Lebenskrisen — Erfahrungen aus Psychotherapie
und Zen"“

- Manfred Rosen (Zen-Meister): ,Mir selbst
vertrauen heif3t dem Leben vertrauen. Aber
wo finde ich dieses Selbst und was ist das Leben?*

Workshops:

— Sitzen in Stille mit der Campleitung (mit Einfiihrung)

- Nils Cleve: ,Gemeinsamkeiten und Unterschiede
in der Bewaltigung von Krisen anhand von Zen und
Psychotherapie"

— Birgit Jaeckel: ,Seonmudo — in die eigene Kraft kommen*

— Ines-Caroline Mahr: ,IKIGAI — Vertrauen ins Leben
durch die funf Saulen*

- Svenja Wagner: ,Yoga — die eigene Stabilitat finden“

Fragen zum Camp und zum Programm?
Wende Dich an Kerstin Rudolph:
k.rudolph@west-oestliche-weisheit.de
www.benediktushof-holzkirchen.de
www.west-oestliche-weisheit.de

Wir freuen uns auf Dich!

Geférdert von der West-Ostliche Weisheit Willigis Jager
Stiftung.

Leitung Manfred Rosen, Susann Ahnert-Braun

26ST01 Sonntag, 01.03.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 04.03.2026, 12 Uhr

Kursgebiihr € 140,- Mehrbettraum
€190,- Doppelzimmer
€ 210,- Einzelzimmer
inkl. Unterkunft und Verpflegung

Herbstcamp

Beziehungen und Freundschaften.
Wunsch und Wirklichkeit

mit Alexander Poraj und Petra Wagner

Wie willst du Beziehungen leben — echt, frei, verbindlich?
Beim Herbstcamp 2026 geht es um Freundschaften, Nahe
und das, was zwischen Wunsch und Wirklichkeit steht.
Inmitten von Stille, Meditation und Impulsen bekommst
du Raum zum Nachdenken, Spiren und Austauschen.
Gemeinsam mit anderen jungen Erwachsenen kannst

du herausfinden, was dir wirklich wichtig ist — in deinen
Beziehungen und in deinem Leben.

Vortrage:

— Dr. Alexander Poraj (Zen-Meister, Theologe): ,Radikale
Akzeptanz. Entwicklungsraume. Beziehungsoptimierung.*

— Prof. Dr. phil. Agostino Mazziotta (FH Munster, Lehr-
gebiet Diversitat und Community Work): ,Liebe, wie
sie dir gefallt - Vielfalt leben, Normen hinterfragen*

- Petra Wagner (Kontemplationslehrerin): ,Beziehungen
im Wandel der Zeit - Blick auf die mogliche Verande-
rung von Abhangigkeit in Freiheit"

Workshops:

- Sitzen in Stille mit der Campleitung

— Laura Melzer (Psychologin MSc, psych. Psychothera-
peutin): ,From Breakup to Breakthrough —
Was wir loslassen kénnen und festhalten diirfen"

— Martin Héhn (Ausbilder fir Focusing DFI, TaKeTiNa-
Rhythmuspadagoge, Dipl.-Musiklehrer): ,Focusing.
Das Wissen des Korpers entfalten*
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— Helen Poraj (Mathematikerin, Tanzerin):
,Beziehungstanz — wie erfahre ich mich selbst in
Kontakt?*

- Prof. Agostino Mazziotta: ,Liebe, wie sie dir gefallt —
dein Raum flr Fragen, Austausch und Reflexion*

- Kirsten Drewer (ehem. Leistungssportlerin, Coach):
,Ohne-einander, Mit-einander, Fiir-einander? —
Beziehungen ver-kérpern*

Fragen zum Camp und zum Programm?
Wende Dich an Kerstin Rudolph:
k.rudolph@west-oestliche-weisheit.de
www.benediktushof-holzkirchen.de
www.west-oestliche-weisheit.de

Wir freuen uns auf Dich!

Geférdert von der West-Ostliche Weisheit Willigis Jager
Stiftung.

Gilt fiir beide Camps:

Die jahrlich stattfindenden Camps bieten Studierenden
und Auszubildenden die Moglichkeit, den Benediktushof
und die Zen- und Kontemplationsmeditation in der
Tradition von Willigis Jager kennenzulernen und sich in
Stille und Austausch Themen zu widmen, die in dieser
Lebensphase besonders relevant sind.

Leitung Dr. Alexander Poraj, Petra Wagner

26ST02 Sonntag, 06.09.2026, 18 Uhr bis
Mittwoch, 09.09.2026, 12 Uhr

Kursgebithr € 140,- Mehrbettraum
€190,~ Doppelzimmer
€ 210,- Einzelzimmer
inkl. Unterkunft und Verpflegung
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Der Griinder, die Leitung des Hauses und die spirituelle Leitung
West-Ostliche Weisheit Willigis Jager Stiftung

Informationen zur Kursanmeldung und zu lhrem Aufenthalt
Gastveranstaltungen — tagen und tibernachten unter einem Dach
Veranstaltungsraume

Kontakt

Jahrestberblick 2026
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Die Kursleiter*innen
stellen sich vor

Achtzehn, Christiane (Seite 39)
Sonderschullehrerin, Dipl.-pad., Linie Leere Wolke
West-Ostliche Zen-Schule®, langj. Schiilerin des Zen-
Meisters C. v. Collande und Mitglied seiner ,Raben
Sangha" (Zen-Peacemakers), Leitung einer Sitzgruppe.

Ackermann, Isolde (Seite 112)

Dipl.-Sozialp&d., Supervisorin (EAG-FPI), NLP-Practitioner
(dnlp), Trainerin, Coach, Arbeit mit kreativen Medien,
Padabhyanga-Ausb., Marma-Yoga-Lehrerin, seit 2006
ayurvedische Fastenseminare, Zen-Praxis.
www.ayurvedafasten.de

Ahnert-Braun, Susann (Seiten 10f, 14 f, 17 ff, 190, 194)
Kontemplationslehrerin der Linie Wolke des Nichtwissens
(Willigis J&ger), Osteopathin, HP. Ausb. in transpersonaler
Prozessarbeit (R. Stiegler) und systemischem Familien-
stellen (H. Homberger). Seit 2022 neben Kurstatigkeit als
psychologisch-spirituelle Begleitung am Benediktushof
tatig. www.ampulsdeslebens.de

Andersen, Alexandra (Seite 186 f.)

ehem. Gymnasiallehrerin, Konzeption ,Lernen mit Acht-
samkeit u. Stille an weiterflihrenden Schulen®, Trainerin
GFK (M. Rosenberg), MBSR-Lehrerin, Business-Coaching
u. empathisches Coaching, Lu Jong-Lehrerin, Zen-,
Metta- und Vipassanapraxis. www.alexandra-andersen.de

Antoni, Brigitte (Seite 56)

Ashtanga Vinyasa Yoga-Lehrerin (R. Steiner), Yoga
Teacher Training Immersion (A. Eppler), Pranayama, Full
Body Mudra und Yoga Philosophy (lyengar), Pranayama
und Yoga Meditation (G. Maehle). Weiterb. zu Yoga
Philosophy, Pranayama, Meditation und Yogatherapie.
www.beyogiful.com

Asslander, Regina (Seite 95)

Lehrerin fur Taiji Chan u. Qigong, seit 1988 Aus- u. Weiterb.
in Taiji (Peter Yang) u. in Taiji-Chan-Schule (Jirgen Kuhn),
regelm. Fortb. in Qigong (u. a. in China), seit 1987 Zen-
Praxis, HP klass. Homoopathie u. Cranio-Sacral-Therapie,
Somatic Experiencing-Traumatherapie (Peter Levine).
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Die vollstandigen Vitae der

Kursleiter*innen finden Sie auf
unserer Website.

Baltz, Stefanie (Seite 63)

seit iber 30 J. Psychotherapeutin in eigener Praxis, seit
20 J. Yogalehrerin (Hatha-Yoga). Als langj. Schilerin und
Lehrassistentin von Marie Mannschatz leitet sie seit 2020
Metta-Schweigeretreats (Theravada Buddhismus),
kombiniert mit Yoga, in verschiedenen Meditationszentren.
www.samari.yoga

Balzer, Anne-Sophie (Seiten 120, 192)

Journalistin, Autorin, Ubersetzerin, wiss. Mitarbeiterin Uni
Augsburg. Sitzt in Tradition der Linie Leere Wolke West-
Ostliche Zen-Schule®. Ein Tag ohne Haiku schreiben ist
wie ohne Frithstlck aus dem Haus rennen.
www.annesophiebalzer.com

Beckmann, Ludger P. (Seiten 152, 159, 171)
Dipl.-Inform., Gber 20 J. Fihrungserf., IT-Management.
Zen-Lehrer, ernannt von Willigis Jager. Coach f.
Fuhrungskrafte, Ausb. in Gestaltth. u. Hakomi (ECP),
HP. Zahlreiche Fortb., Sitzgruppe im Allgau.

Beilé, Théo (Seite 99)

25 J. Erf. in korean. Kampfkiinsten, war Instruktor im
Golgulsa-Tempel, Stidkorea, dem int. SunMuDo-Haupt-
sitz, sowie Mitglied des korean. Demo-Teams. Trainer in
franzos. Lehrerausb., Griinder SunMuDo-Schule Straf3burg,
Taekwondo 2. Dan, Sunmudo 5. Dan, HP.

Bernsdorf, Jorg, Dr. (Seite 120)

studierte Physik u. Philosophie, promovierte in Computer
Sciences, bt u. unterrichtet seit Gber 25 J. Zazen, Zen-
Kiinste (Hitsuzendo, Shakuhachi) u. Budo (Aikido, laido).
Leitet das Doraku-An Zen-Dojo. www.zen-muehle.de

Bickhard-Bottinelli, Jana (Seiten 148, 156)

Yoga- u. MBSR-Lehrerin, 11 ). Yoga-Dozentin Center for
Mindfulness, Ziirich. Mitglied im MBSR-Verband (CH),
seit 1986 eigene Yoga- u. Vipassanapraxis, seit 1998
Unterrichtstatigkeit. www.abc-yoga.com
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Bissinger, Ruth (Seite 70)

HP Psychoth., Gestalttherapeutin, Dipl.-Soz.pad., Ausb.
Transpersonale Prozessarbeit u. Co-Leitung in Ausb. der
Schule SEELE und SEIN (R. Stiegler). Seit 2002 eigene
Praxis, Einzel-/Paartherapie. In Sozialpsychiatrie tatig.
www.der-seelenbewegung-folgen.de

BifSmeier, Undine Nami (Seite 32)

Zen-Lehrerin der Zen-Peacemaker u. White Plum
Asanga (B. Glassman Roshi). Zen- u. Koanstudium mit
C. v. Collande Roshi. Schulung in unterschiedl. buddhist.
Meditationspraktiken, buddhist. Psychologie u. Ethik bei
B. Salaam Roshi. Fachkrankenschwester f. Psychiatrie.

Blanz, Hiekyoung (Seite 143)

Lehrcoach fir The Work (vtw Berlin), Certified Facilitator
in The Work (ITW, USA), seit 1999 Erf. mit Bewegung u.
Tanz als Dipl.-Tanzerin. Spielerisch-intuitive Bewegungsarb.
IntuiMotion™. Eigenes Seminarhaus im Allgau.
www.hiekyoung.com

Blumenberg, Katrin (Seite 97)

Qigong-Ausbilderin (DDQT), Leitung der Zheng Yi Dao-
Seminare sowie des Ubungssystems ,Qigong der Vier
Jahreszeiten®, ausgeb. in der V.R. China. International tétig
in Aus- u. Fortbildung. www.gigong-vier-jahreszeiten.de

Bodeutsch, Ralf (Seite 112)

Dipl.-Ing., Romanistikstudium, seit 1993 Fastenleiter
(Dt. Fastenakademie), freiberufl. Tatigkeit als Fastenleiter,
Trainer, Dozent. Veranstalter von int. Fastenkursen u.
Gesundheitsreisen. www.bodeutsch.eu

Boissevain, Friederike, Dr. med., Dr. phil. MSc
(Seite 42 f.)

praktizierende Arztin f. Innere Medizin, Krebserkran-
kungen u. Palliativmedizin. Zen-Meisterin. Ordination

u. Dharma-Ubertragung in Trad. v. Shunryu Suzuki
(Soto-Zen). GF Hospiz im Wohld. Tragerin Bundesver-
dienstkreuz. Autorin zu Zen, Spiritual Care, Ethik, Poesie.
Leitung einer Sangha. www.hospiz-im-wohld.de

Bollmann, Christian (Seiten 129, 140)

Musiker, Komponist, Multi-Instrumentalist, Chor-, En-
semble- u. Seminarleiter, seit tiber 30 J. Obertongesang,
meditative Musik, Heilkraft Klange u. Stimme, Leiter
Oberton-Chor, 24 CDs, int. Konzerte u. Seminare.
www.lichthaus-musik.de

Borschel, Daniela (Seite 170)

Dipl.-Kauffrau, Unternehmerin, Moderatorin, Dialog-
begleiterin, Integraler Coach, Fokus Leadership, Integrale
Theorie u. Praxis., Kont.lehrerin WFdK, Kado-Lehrerin,

31 Jahre Fihrungspraxis, davon 12 Jahre im Integralen
Forum e. V. Lehrauftrag Filhrungspsych. www.borschel.com

Bottger, Astrid (Seite 169)

Flihrungskraftetrainerin, Search Inside Yourself Trainerin
(USA), Mediencoach, Lehrauftrag (DHBW Heilbronn, KIT),
Organisationsentwicklerin (Dr. G. Schmidt), Yoga- u.
Meditationslehrerin. www.astridboettger.de

Braun, Fernand (Seiten 10 ff, 17 ff, 174)
Mitglied der spirituellen Leitung des Benediktushofes.
Vita siehe Seite 213. www.ampulsdeslebens.de

Brecht, Andrea (Seite 103)

Zert. Tanzerin, 5 Rhythmen-Lehrerin (Gabrielle Roth) auf
Waves- u. Heartbeat-Level, Tanztherap., Dipl.-Pad., Kom-
munikationstrainerin, Somatic Experiencing Practitioner,
langj. Meditationspraxis, seit tiber 30 . Kursleitung.
www.5rhythmen-tanz.com

Brodtmann, Sandra (Seite 140)

Systemische Therapeutin in eigener Praxis, IFS-Thera-
peutin (R. Schwartz), Systemaufstellerin DGfS, Leitung
Weiterbild. Familien- u. Strukturaufstellung, MBSR-/
MBCT-Lehrerin, Dipl.-Ing., HP Psych., Zen-Praxis, eigene
Migrationserf. www.sandra-brodtmann.de

Brongs, Stefanie (Seite 37)

Dipl.-P&d., systemische Therap. in eig. Praxis, Superviso-
rin, Somatic Experiencing, Integrale Somatische Psycho-
logie. 20 J. Beratungstatigkeit u. Leitung Ehe-, Familien-
u. Lebensberatungsstelle, Zen-Lehrerin der Linie Leere
Wolke West-Ostliche Zen-Schule®, Griinderin Schule f.
Taijiquan, Qigong u. Zazen, Leitung Sitzgruppe.
www.stefaniebrongs.de

Bryson, Gisela (Seite 22)

Kontemplationslehrerin Via Cordis u. WSdK. Mitglied im
WEFdK. Seit 1992 Ausb. von Meditationslehrern. Langj.
Ausb leiterin Atemtherapie (llse-Middendorf-Institut).
Supervision, Seminare in eigener Praxis.

Burggrabe, Helge (Seite 128)

Int. tatiger Komponist u. Seminarleiter. Komposition von
Oratorien, ,Hagios"-Gesangszyklen u. a., Leiter Kultur-
projekt ,Human" (Menschenrechte). Ausgehend von der
Kathedrale von Chartres seit 1996 Entwicklung umfang-
reiche Seminartatigkeit f. lebendige Spiritualitat durch
Gesang, Kontemplation u. Kunst. www.burggrabe.de

Biirklin, Nina, Dr. oec. publ. (Seite 145)
Betriebswirtin, Expertin f. sinnzentrierte Therapie u.
Organisationsberatung, Therapeutin f. Logotherapie u.
Existenzanalyse, Leitung AVE Institut, Griinderin
MEANING+More®. https://meaningandmore.com/

Blittner, Dorothea (Seite 131)
P&d., Ganzheitl. Atem- u. Leibtherapie (HAG), Gemeinde-
diakonin. www.ganzheitliche-atemtherapie-d-buettner.de

Buxbaum, Dagmar (Seiten 28, 35)

HP, seit 2006 in eigener Praxis, Entspannungspad., Zen-
Lehrerin der Linie Leere Wolke West-Ostliche Zen-Schule®,
seit fast 40 . Zen-Praxis, seit 2003 Leitung Zen-Grup-
pen. Instagram/www.seelenfroh.de

Cantu, Kay (Seite 571
Dipl.-Ing., 12 J. Capoeira, 3 J. im Yoga-Ashram, Ausb. von
Yogalehrern (BYV), Personaltrainer, Meditationskursleiter,
seit 11 J. Entw. Konzept fiir Xperience Yogalehrer-Ausbildung.
Www.xperience-yoga.com

Ceming, Katharina, Dr. phil., Dr. theol.

(Seiten 65, 73)

freiberufl. Seminarleiterin, Publizistin, Theologin, Philo-
sophin. Organisation philosoph. Reisen. Geht der Frage
nach, was ein gutes Leben ausmacht u. wie es gelebt
werden kann. www.quelle-des-guten-lebens.de

Danke, André (Sat Ravi Singh) (Seite 54 f)

seit 2008 int. Kursleitung (Kundalini Yoga/Meditation
nach Yogi Bhajan), von Yogi Amandeep Singh in die
Udasin-Linie eingeweiht. Weitere Lehrer u. a. Guru Dev
Singh, Don Conreaux. Int. Fotomodel, Berater/Mentor/
Coach. www.satravi.de

Debusmann, Lydia (Seite 107)

Lehrerin Open Hands Schule (Anne Hofler), u. a. Jahres-
trainings/Fortbild. fur hospizlich-palliativ Engagierte,
Hospiz-, Demenz-, Lebens- und Trauerbegleiterin (BTV),
Mentorin. www.handauflegen-als-weg.de
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Dirks, Liane (Seiten 157, 184)

Autorin, Dozentin, Meditationslehrerin, Tai-Chi-Lehrerin.
Romane zu Klimawandel, Missbrauch, Aufarbeitung
Holocaust. Entwicklung von Life Script®-Methode u.
Ausbildung Life Script®-Biografiearbeit. Herzensanliegen:
Arbeit am neuen Narrativ des Menschseins, Verbindung
von Spiritualitat u. Kreativitat. www.liane-dirks.de

Dittrich, Susanne (Seite 44)

Zen-Praxis seit 1999 bei R. Drosten Roshi, seit 2016 bei
Linda Myoki Lehrhaupt Roshi, von ihr Dharma-Uber-
tragung zur Zen-Lehrerin. Langj. Yogaerf., MBSR-Lehrerin,
Psycho- und Gruppenlehranalytikerin, Supervisorin.
www.zen-praxis.de

Doérmann, Helmut (Seite 162 ff)

Gestalttherapeut, Ausb. in Transpersonaler Psychologie,
Leiter Hospizdienst i.R., Trauerbegleiter, psychoth.
Begleitung, Kontemplationslehrer der Linie Wolke des
Nichtwissens (Willigis Jager). www.helmut-doermann.de

Drescher, Gisela (Seiten 29,123)

freischaff. Kunstlerin u. Kunsttherapeutin. Zen-Meisterin
der Linie Leere Wolke West-Ostliche Zen-Schule®, leitet
seit 1978 die Freie Werkstatt fur Bildhauerei und Gestalt-
bildung. www.gisela-drescher.de

Dressler, Stefan, Dr. med. (Seite 142)

FA Psychiatrie u. Psychoth., Holotropes Atmen (Grof
certified), Psychodynam. Traumatherapie, Kérperorient.
Prozessarb., Transpers. Gestalttherapie u. Traumkérperarb.,
Begriinder Essence of Heart, Integrative Psychoth., Privat-
praxis. Seit 2005 Kurse Holotr. Atmen. Dozent am IIBP,
Professional Member Eurotas. www.essence-SD.de

Dimmig, Renate (Seiten 34, 185)

Psycholog. Beraterin, Burnout-Beraterin u. Trauerbeglei-
terin in eigener Praxis, seit tiber 25 J. Kursleitung versch.
Korpertherapien, Taiji-Chan-Lehrerin, Zen-Lehrerin der
Linie Leere Wolke West-Ostliche Zen-Schule®, leitet
mehrere Sitzgruppen. www.koerper-bewusst-sein.eu

Eggen, Peter (Seite 96)

Lehrkraft des CTND (Taijiquan, Qigong), Therapeut fiir
chinesische Medizin fir Tuina und Qigong (DGTCM),
Physiotherapeut, Therapeut fiir ,Essentielle Psycho-
therapie” i. A. (Psychotherapie auf Basis buddhist.
Psychologie). www.ctnd.de
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Eichelbauer, Christa (Seite 104)

Dipl.-Psych., Psychol. Psychoth., Klinische Organisations-
psychologin (DPtV), Tangoténzerin und -lehrerin, Yoga-
lehrerin (BYV), Griinderin Psytango und Xperience Tango.
www.xperience-tango.de

Eurich, Claus, Prof. Dr. phil. (Seite 146)
Hochschullehrer i.R. fir Ethik und Kommunikation.
Philosoph, Kontemplationslehrer der Linie Wolke des
Nichtwissens (Willigis Jager). Zahlreiche Veroff,, zuletzt
,Radikale Liebe. Die Lebensethik Albert Schweitzers,
JIm Zwischenraum. Reflexionen fur ein erfilltes Leben."
Blog zu philosophischen/spirituellen Themen.
www.interbeing.de

Fell-Hagen, Monika (Seiten 53, 140)

Psycholog. Psychoth,, seit tber 25 J. eigene Praxis, Korper-
psychotherapie, System. Therapie u. Aufstellungen,
Traumatherapie, Clarity-Process-Teacher, Yogalehrerin
(BYV, Sriram), Tantrisches Yoga, war Zen-Schlerin von
Willigis Jager, Lehrtherapeutin Tiefenpsych., Autorin.
www.trans-personal.de

Fiege, Susanne, Dr. rer. nat. (Seiten 87, 171)
Qualitatsmanagerin/Evaluationsbeauftragte FH, Koln,
Doz. fiir psychische Gesundheit am Arbeitsplatz,
Meditationslehrerin, ordinierte Zen-Priesterin (Hollow
Bones Zen-Linie). www.bewusstseinsmut.de

Fries, Thomas (Seite 169)

Search Inside Yourself Trainer (SIY), Mediator, Business-
Coach, langj. Erf. in Achtsamkeit, Resilienz, Team- und
systemische Organisationsentwicklung, Tai Chi-Lehrer,
Studien tibetischer Buddhismus u. Zen-Meditation.
https://thomasfries.de/

Fuchs, Christine, Dr. jur. (Seite 119)

studierte Kunst, Kunsttherapie u. Rechtswiss., leitet den
Verein STADTKULTUR Netzwerk bayerischer Stadte e.V.,
als Malerin tatig, Zen-Schilerin von Doris Myden Z6lls,
zert. Sitzgruppenleiterin der Linie Leere Wolke West-Ost-
liche Zen-Schule®.

Galda, Donate, Dr. med. (Seite 39)

FA Psychiatrie u. Psychoth., eigene Praxis. Zen-Lehrerin
der Linie Leere Wolke West-Ostliche Zen-Schule®,

langj. Schiilerin von Zen-Meister C. v. Collande, Mitglied
seiner Zen-Peacemakers-Sangha. Leitung Sitzgruppe.
www.praxis-galda.com

Gehweiler, Ute (Seite 53)

Krankenschwester, Entspannungspad., Leitung
Eichenh&uschen (Zentrum fiirs Frau- u. Elternsein),
GFG-Geburtsvorbereiterin®, Yogalehrerin BYV,
Trauerbegleiterin. www.das-eichenhaeuschen.de

Gerwin, Roswitha Maria (Seite 52)

Kulturref., Autorin, Yogalehrerin BDY/EYU, 30 J. Leiterin/
Doz. Integrale Yogaschule f. Aus- u. Weiterbild., Kontem-
plationslehrerin der Linie Wolke des Nichtwissens
(Willigis Jager), Mitglied WFdK, Lehrerin f. Integrale Spiritu-
alitat u. Begleitung im Zen. www.integrale-yogaschule.de

Giesse, Susanne (Seite 51)

Kommunikationswiss., 2007-21 Leiterin Yogaschule, seit
2005 Ausb. zu Kérperarbeit, Hatha Yoga, Yin Yoga,
Ausb.leiterin Singgruppen, 2013-19 Ausb., Fortb. u. spirit.
Begleitung durch D. Hertlein, 2 J. Studium Bhagavad Gita
mit Svamini Pramananda. www.yogalounge.de

Glasenapp, Jan, Dr. phil. (Seite 181)

Psycholog. Psychotherapeut in eigener Praxis,
Supervisor (DVT), langjéhrige Meditationspraxis in der
Chan-Tradition. www.therapie-und-beratung.de

Grashey, Lisa (Seite 179)

HP in eig. Praxis, Seniortrainerin/Supervisorin MBSR/
MBCT Verband Dtdl., Deeper Mindfulness seit 2024,
Mindfulness-Kurse in versch. Institutionen, psychotherap.
Hintergrund: Hakomi, IFS, Psychotraumatologie, Hypnoth.,
system. Th., klientenzentr. Gesprachsfiihrung n. Rogers,
Co-Leitung MBSR-Lehrer*innen-Ausbildung (IAM).

Creifelt, Ines (Seite 150)

System. Supervisorin u. Therapeutin (DGSF), Weiterb.:
Hypnosystemische Beratung u. Therapie (G. Schmidt),
YBT (D. Mitzinger), Aufstellungen Einzelsetting/Gruppe
(R Wirth), Trauma-Aufstellung u. Kérperarbeit/Prinzip
der Heilungswege (J. Schmidt, R. Wirth), Praxis seit 2014,
Dipl.-Soz.pad., Meditationspraxis. www.inesgreifelt.de

Greven-Lindemann, Ursula (Seite 130)
Staatlich gepr. Gesangspad., Sangerin, Entwicklung
Methode des Gesangs aus dem Herzen, Ausb. Klang-
heilung, Somatic Experiencing, Reiki-Lehrerin, war
Zen-Schiilerin von W. Jager, Lehrerin f. West-Ostliche
Weisheit. www.ursula-greven.de

Grieger, Fatimabi Monika (Seite 66 f.)

Murshida (Lehrerin) Inayati-Sufitrad. (Hazrat Inayat
Khan), drehender Derwisch (Semazen) Mewlewi-Trad.
(Rumi), Traumarbeit Sufitrad. (Nigel Hamilton), Grinderin/
Leiterin Sufi-Zentrum Omega, der Khanqah Inayatiya
und der Zawiya Sophia. www.sufismus.ch

Groschupp, Bernd (Seite 33)

Zen-Praxis seit 1993, Lehrbeauftragung f. Zen 2006
durch Willigis Jager (Linie Leere Wolke West-Ostliche
Zen-Schule®), regelm. Aufenthalte im Bailin Chantempel
(Zhao Zhou, China), Leitung Zendo Dresden seit 1998,
Richter am Sachsischen Oberverwaltungsgericht.
www.zendo-dresden.de

Haack, Sven-Joachim (Seite 23)

Ev. Pfarrer iR, langj. Gemeindepfarrer u. Klinikseelsorger,
Kontemplationslehrer (bestatigt von W. Jager), Mitglied
WEdK, Initiator/Leiter ,Weggemeinschaft Kontemplation
u. Mystik", Weiterb.: Gestalt- u. transpers. Psychoth.,
sakraler Tanz, Ritual, Gebarde, Klangmassage.
www.kontemplationundmystik.de.

Hachtmann, Stephan (Seite 23)
Kontemplationslehrer Via Cordis®, Diakon, Seminar-/
Vortragstatigkeit: Herzensgebet, Integrale Spirit., Spirit. u.
Abhangigkeitserf., Autor, Musiker, Komponist spirituelle
Lieder. www.stephanhachtmann.de

Héfner, Martin (Seite 109)

HP, Physiotherapeut, Dipl.-Ing., seit 30 J. Kérperthera-
peut in eigener Praxis. Weiterb. Initiatische Gestaltth.,
10 J. leitender Korpertherapeut TCM Klinik Steigerwald.
www.haefner-koerpertherapie.de

Héaufle-Yasuda, Nobuko (Seite 118)

Dipl.-Soziologin, Goldschmiedin, buddhistische Priesterin
Gon-Sho-Sozu, Shodo-Meisterin und Lebenskiinstlerin.
Geb. in Japan, seit dem 6. Lebensj. Beschaftigung mit
Shodo. Seit 1981 in Miinchen. Zahlreiche Auszeichnungen
u. Ausstellungen. www.shodointernational.de

Halbritter, Ingrid (Seite 150)

Trainerin fiir Gewaltfreie Kommunikation (M. B. Rosen-
berg) seit 2018, Kundalini Yoga-Lehrerin seit 2016, lebt
seit 1999 in Bosnien-Herzegowina als Entwicklungshelferin
und in einem Okodorf im Schwarzwald.
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Hanses, Marion (Seite 71)

Hebamme, Fachkraft f. Elternschaft, Bindung u. Frithe
Hilfen, HP, seit 2001 Schilerin u. seit 2017 Lehrerin
Diamond Approach® (A. H. Almaas), langj. Lehrtatigkeit,
Mentorin Lehrerausb. Ridhwan-Schule.
www.diamondapproach.org

Hartmann, Sabine (Seite 136)

System. Familienth., eigene Praxis, Weiterb. Paarmedia-
tion u. Elterncoaching, Ausb. Transpersonale Prozess-
arbeit u. Co-Leitung Ausbild. Schule SEELEundSEIN (R.
Stiegler), Trainerin ,die Neue Autoritat" (Haim Omer),
Supervision u. a. in Hospizen. www.sabinehartmann.net

Hemken, Stefanie (Seite 147)

Kunsthistorikerin, Pad. Psychologin, Perspektiven- und
Prozesscoach, Resilienztrainerin (IHK), Systemaufstellerin
(DGfS), Yogalehrerin (BDY/EYU), Kontemplationsiibende
am Benediktushof seit 2019. www.stefanie-hemken.de

Henning, Thomas, Dr. phil. (Seite 117)
Psychotherapeut, Schiler von Dr. Jim Franklin Shihan
(Shakuhachi-Meister), Laienmdnch Choka Sangha,
Rinzai-Trad. (Chr. Rei Ho Hatlapa Roshi).

Herberich, Elsbeth Maria (Seiten 37, 106, 116)
lkebanalehrerin der Ikenobo Akademie (Kyoto), Lehrerin
fur Handauflegen ,Open Hands Schule" (Anne Hofler),
Zen-Lehrerin der Linie Leere Wolke West-Ostliche Zen-
Schule®, Fortbildungen: Psychotherapie (H. Beaumont),
Qigong (Med. Ges. fir Qigong Yangsheng e.V.).

Hinterberger, Thilo, Prof. Dr. rer. nat. (Seite 128)
Dipl.-Physiker, Neuro- u. Bewusstseinswiss., leitet
Forschungsbereich Angew. Bewusstseinswiss. in der Psy-
chosomat. Medizin, Uniklinikum Regensburg, beschaftigt
sich interdisziplinar mit Fragen des Bewusstseins,
Président GBB e.V. www.ab-wissenschaften.de

Hofler, Anne (Seite 106 f.)

praktiziert seit 1981 Handauflegen, seit 1989 Vortrage u.
Kurse in kirchl. Bildungsh&usern, Fortb. fir Pflegende in
off. Einrichtungen, 2002 von Willigis Jager beauftragt,
Kontemplation zu lehren, verbindet in ihren Kursen
Handauflegen u. Kontemplation, Griinderin ,Open Hands
Schule" fir Handauflegen. www.anne-hoefler.de
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Hdéhn, Martin (Seiten 102, 144)

Ausbilder fur Focusing (DFI), TaKeTina®-Rhythmuspad.,
Dipl.-Musiklehrer, therapeutische Erfahrung an psychoso-
mat. Kliniken Heiligenfeld u. Privatklinik Bad Gronenbach,
Focusing-Berater. www.martinhéhn.de

Holzapfel, Michael (Seite 78 f.)

Physiotherapeut, Osteopath, staatl. gepr. Tanz- und
Gymnastiklehrer, langj. Tatigkeit als Berater und Ausbilder
der Telefonseelsorge, MBSR-Lehrer, seit 2010 Achtsam-
keitskurse am Benediktushof, seit 1997 Meditationspraxis,
Schwerpunkte Kontemplation und Zen.

Holzinger, Christa (Seite 109)

Dipl.-Pad., Fachberaterin flr Psychotraumatologie,
Somatic Experiencing (SE), Biodanza-Ausbildung, Zen-
u. Kontemplationsschulung, Diamond-Approach-Praxis,
langj. int. Tatigkeit in der Erwachsenenbildung u. kérper-
orientierten Traumaarbeit.

Homberger, Harald (Seiten 48, 139)
Psychotherapeut in eigener Praxis, Aufstellungsseminare,
Weiterbildungen (DGfS) seid 1995. Spirituelle Leitung
und Lehrer Samyama Integrale Yogameditation e.V,,
Yogateachertrainer KYF Chennai, Yogalehrer BDY/EYU, HP,
Kontemplationslehrer der Linie Wolke des Nichtwissens
(Willigis Jager). www.harald-homberger.de

Horender, Ulrich (Seite 95)

Jugend- u. Heimerzieher, langj. Leitungs-/Fiihrungspos.
in soz. Einrichtungen, seit 2010 regelm. Initiatische
Schwertarbeit, 2019-2023 Ausb. Initiat. Schwertarbeit
(G. Maag-Rockemann, Schwertmeister, laido, 4. Dan),
seit 2018 Seminare u. Einzelbegleitung.
www.schwertweg.de

Hummel, Randolf (Seite 158)

Dipl.-Sozialarb., System. Therapeut und Berater (SG),
System. Coach und Supervisor, seit 1997 eigene Praxis,
v. a. Einzel-, Paar- und Familientherapie. Mitgriinder
Bodensee-Institut, seit 2017 Paar-Intensiv-Kurse.
www.randolf-hummel.de

Hundsalz, Thomas (Seite 133)

Logopade, Gesangslehrer. Als Seminarleiter gibt
er die Freude am Singen und Sprechen weiter.
www.sprechenundstimme.de

Jaeckel, Birgit (Seite 99 1))

25 J. Erf. in Kampfkunst, Yoga, Leitungsmitglied Dt. Sun-
mudo-Schule, Seonmudo 2. Dan, Karate 1. Dan, Meditati-
onsanleiterin, Yogalehrerin/-ausbilderin (YACEP), Trainerin
fur nattrliche Bewegung, Prahistorikerin M.A,, Schriftstel-
lerin, Storytelling-Seminarleiterin, ehem. Lead Consultant
Alternativer Nobelpreis. www.birgitjaeckel.com

Jager, Eva Maria, Prof. Dr. (Seite 21)

Dipl.-Psych., Psychoth., Integration christl. Ressourcen,
Qigonglehrerin, Lehrauftrage an LMU/Staatl. Kunstaka-
demie Minchen, Entwicklerin Master-Studiengang Inte-
grative Beratung, HS Liebenzell, Mitautorin: ,Spirituelles
Embodiment". www.evamariajaeger.de

Jellouschek-Otto, Bettina (Seite 158)

HP Psychoth., Transaktionsanalytikerin (DGTA), system.
Paartherapeutin, Hebamme. Seit 1985 system. Einzel-/
Paarberatung in eigener Praxis, seit 2009 Leitung Paar-
Intensiv-Seminare. www.jellouschek-praxis.de

Kéfer, Simone (Seite 94)

Mag. Japanologie/Philosophie/Religionswiss., Kyudo-
Ausb. in Japan u. Dtld., Kyudo-Schitzin seit 2006, 2. Dan,
Mitglied im Dt. Kyudo Bund e.V., Atemtrainerin, in Ausb.
zur HP Psychotherapie, langj. internat. Erfahrung in der
Erwachsenenbildung.

Kaiser, Annette (Seite 65)

Spirituelle Lehrerin u. Leiterin Seminarhaus Goldener
Wind by Villa Unspunnen (CH), Intern. Meditations-
retreats, 17 J. Schilerin von Irina Tweedie, fihrt seit 1998
deren Sufipfad der Nagshbandiyya Mujaddidiyya-Linie
weiter, hin zu einer universellen Spiritualitat, Taiji-
Lehrerin/-Ausbilderin, eigener ,Ubungsweg DO", spirit.
Traumarbeit, Autorin. www.goldenerwind.ch

Kaluza, Rani (Seite 72)

ihre lange meditative Reise fiihrte sie vom Buddhismus
Uber Advaita zur christl. Mystik. Ihre Offenheit verbindet
sie mit der Liebe und der Weisheit des Universums.
www.doingnothing.de

Kapp, Gerlinde (Seite 107)

Lehrerin f. Handauflegen u. Teil des Leitungsteams
,Open Hands Schule" (Anne Hafler), eigene Praxis im
Handauflegen, langj. Kontemplationspraxis, Meditation
im Gewahrsein u. Transpersonale Prozessarbeit (R. Stieg-
ler), pad. Fachkraft, Lebens- u. Sozialberatung.
www.gerlindekapp.de

Karama, Miriam, Dr. phil. (Seite 147)

Dozentin, Gespréchstherapie (HPG), Systemaufstellungen,
Trauer- (BVT) u. Krisenbegleiterin (ZfN), Ausbilderin f.
Trauerbegleiter*innen, langj. Schiilerin d. Zen-Meisters
Dr. Cornelius v. Collande. www.miriam-karama.de

Karner-Klett, Doris (Seiten 20, 48)

Yogalehrerin BDY/EYU, Tradition Krishnamacharya/
Desikachar/Sriram, Yoga-Lehrtatigkeit seit 1989,
Teacher-Trainer autorisiert von Desikachar, als Zen-
Lehrerin autorisiert von Willigis Jager, spirit. Lehrerin u.
Leiterin des Samyama Integrale Yogameditation e.V.
www.yogakirchheimteck.de

Kauschke, Mike (Seite 184)

Redaktionsleiter Magazin evolve, Ubersetzer, Dialogbe-
gleiter, Autor, praktizierte Zen-Buddhismus, erforschte

eine integrale, transkonfessionelle Spiritualitat u. war in
Palliativ- u. Hospizarbeit tatig. www.mike-kauschke.de

Kohtes, Paul J. (Seite 41)

Zen- u. Yogalehrer. Seit vielen Jahren begleitet er
Menschen dabei, zu sich selbst zu finden und sich von
dort aus fir alle Wesen zu 6ffnen. Mitgriinder u. Stimme
von 7Mind, einer MeditationsApp mit Uber zwei Mio. dt.
Nutzern, in seinen Publikationen beschreibt er den Weg
des Menschen zu innerer Freiheit. Ehrenamtlich tétig

im Présidium der West-Ostliche Weisheit Willigis Jager
Stiftung. www.healingformula.de

Kélcze, Csongor (Seite 132)

Gongmusiker, Cellopad., Musikkinesiologe, Klangmas-
sagetherapeut, Coach, Seminarveranstalter, Ausbilder
f. Klangkonzert/-meditation/-massagemethoden mit
versch. Instrumentengruppen. www.klangurlaub.de

Kolek Braun, Maria (Seiten 12 f., 18, 21, 51, 190)
Mitglied der spirituellen Leitung des Benediktushofes.
Vita siehe Seite 213.

Korp, Harald-Alexander (Seite 73)

M.A. phil, Uni-Dozent fr Religionswiss., Lehrer, seit
2009 Sterbebegleiter (Hospiz), Achtsamkeits- u. Lach-
Yoga-Trainer, Humor-Coach (HCDA), Autor.
www.hakorp.de
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Kraemmer, Renée Maria (Seiten 86, 180)
MBSR-Lehrerin u. Doz. (IAS), Physioth., Sensory Awareness
Leader, Zen- u. Koan-Praxis seit 1990, Kursleitung seit
1996, Weiterb. in Kérperarb., Coaching, Yoga (u. a. TSY,
Neuro-Y.) u. Trauma Sensitive Mindfulness Training.
www.institut-fuer-achtsamkeit.de

Krahn, Karoline (Seite 100)

Lehrerin f. Shaolin Qigong u. Taiji-Chan, Zen-Lehrerin u.
Personal Assistance Teacher bei Dr. J. Niemuth, NLP-
Practitioner DVNLP, Trainerin Hippokrat. Charakterologie.
www.taiji-weg.de

Kraus, Alexandra (Seiten 36, 117,121)
Dipl.-Musikpad., Konzertflotistin, Shakuhachi-Meisterin,
Lehrer: die Shakuhachi-Meister Dr. Jim Franklin u. Teruo
Furuya, 2020 Titel Shihan (Meister) durch KSK-Europe,
bestat. von T. Furuya, langj. Zen-Praxis.
www.alexandra-kraus.de

Krings, Sabine (Seite 108)

Jin Shin Jyutsu-Practitioner, seit Gber 20 J. fasziniert sie
diese uralte jap. Heilkunst (Berihrungen), Lehrer u. a.
Meister Jiro Murai, M. Burmeister, M. Wenniger, . Harris,
B. Meinhardt. www.jsj-physiophilosophie.de

Krudup, Karin (Seite 178)

Padagogin, Ausb.leiterin, Dozentin u. Supervisorin in
MBSR-Weiterb. (IAS), langj. Meditationserfahrung, seit
1999 Metta-/Vipassana-Meditation, Taijiquan- u. Qi-
gong-Lehrerin, MBSR-/MBCL-/MBCT-Lehrerin.
www.institut-fuer-achtsamkeit.de

Kruljac, Renato (Seiten 80, 89, 109, 149)

M.A. Padagogik/Bildungsmanagement, Trainer f. Acht-
samkeit u. Intuition, MBSR-/MBCL-Lehrer, Coach,
existenzieller Gestaltth., Kampfkinstler, Zen-/Kontem-
plationsschulung bei Willigis Jager, langj. intern. Kurslei-
tung, Fortb. in Polyvagal-Theorie, Somatic Experiencing,
traumasensibler Kérperarbeit, Autor.
www.achtsamkeit-intuition.de

Kubitz, Carmen (Seite 122)

Kunstlerische Fotografin, Coach, Griindungsdoz. Foto-
kunstakademie WennHeldenReisen, intern. Workshops.
Schwerpunkte: Transzendenz u. Spiritualitat, Klang u.
Frequenz. www.transzendente-fotografie.de
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Ladik, Annamaria (Seite 101)

Arztin f. Neurologie u. Psychiatrie, Psychosomat. Medizin
u. Psychoth., Spezielle Psychotraumatologie DeGPT,

seit 2004 eigene Praxis, seit 2002 Zapchen Somatics-
Lehrerin (Dr. Julie Henderson). www.zapchen.de

Lantenhammer, Elvira (Seite 124)

freischaff. Kiinstlerin, Kunststudium, Kuratorin, Lehrtatig-
keit, int. Ausstellungen, 2023 Stipendiatin Pollock-Kras-
ner-Stiftung, Yoga, Tai Chi, war Zen-Schiilerin v. W. Jager.
www.elviralantenhammer.de

Lee, Riley, Dr. (Seiten 111, 117)

BA, MA u. PhD in Musikwiss. (USA, Australien), int. Lehr-
u. Seminartatigkeit, seit 1980 Dai Shihan (Grofmeister)
der Shakuhachi-Flote, Studium bei Kasuya Yokoyama

u. Chikuho Sakai Il. Seit 80er J. gibt er Atemworkshops.
2025 Gastmusiker beim 7. Welt-Shakuhachi-Festival,
Uber 60 CDs/DVDs, Schwerpunkt Zenmusik.
www.rileylee.com

Lehrhaupt, Linda, Dr. phil. (Seiten 86, 180)
Begrinderin/Leiterin Institut fiir Achtsamkeit (IAS),
dort auch als Dozentin/Supervisorin/spirit. Begleiterin
tatig, unterrichtet seit 1993 MBSR, bildet seit 2002
MBSR-Lehrer aus, tbt seit 1979 Zen, Zen-Lehrerin der
Zen-Herz-Sangha (Teil der White Plum Asanga), Taiji-
und Qigong-Lehrerin, Autorin.
www.institut-fuer-achtsamkeit.de

Lener, Christine (Seite 116)

Senior Professorin Ikebana Floral Art, einzige Europé&erin
mit abgeschloss. Studium am lkenobo Central Institute
of lkebana in Japan, 30 J. Prasentation der Ikebana Kultur
durch Lehren u. intern. Ausstellungen, 20 J. Unterweisung
in Zen-Meditation, Griinderin lkenobo Kado Study Group
Austria Tachibana-kai. www.ikebana-study-group.eu

Leverenz, Karsten (Seite 32 f)

Ev. Theologe, Klinikseelsorger i.R., Paar-, Lebens- und
Familienberater (DAJEB), Supervisor u. Coach (DGSv),
Seelsorgefortbildner, Zen-Lehrer der Linie Leere Wolke
West-Ostliche Zen-Schule®, seit 2014 Leitung Medita-
tionsgruppe, seit 2020 Zen-Kurse.
www.leverenz-koeln.de

Leverenz, Marianne (Seite 32 f)

Ev. Theologin, Paar-, Lebens-, Familien- und Erziehungs-
beraterin i.R., Zen-Lehrerin der Linie Leere Wolke West-
Ostliche Zen-Schule®, seit 2014 Leitung Meditations-
gruppe, seit 2020 Zen-Kurse. www.leverenz-koeln.de

Lindemann, ULf (Seite 130)
Lehrer fir schamanisches Wissen, spiritueller Begleiter,
Autor, Seminarleiter, Musiker. www.ulf-lindemann.de

Lipovsky, Shura (Seiten 68, 152)

Studium: Gesang, Clown u. Leben, Kabbala, Jiddische
Sprache, Schauspielausb., Dipl.-Psychosynthese-
Flihrungscoach, Therapeutin, Sangerin, Schreiberin u.
Komponistin jiddischer Lieder, Magid.
www.ShuraLipovsky.com

Loffler, Sabine (Seiten 141, 170)

Dipl.-Psych., Familienth., PBSP-Therapeutin/-Trainerin
(Pesso-Therapie), in eig. Praxis, Supervisorin, Weiterb.

in Ego-State-Therapie, Ressourcenorient. Psychoth.,
Brainspotting, langj. Mitarbeit im sozialpsychiatr. Dienst.
www.pesso-therapie.de

Luger-Schreiner, Helga (Seite 84)

Mag. art., Kiinstlerin, Kunstpad., multimediale Kunstthe-
rapeutin, MSC-/MCP-/Metta-Lehrerin, Autorin, Konzept/
Leitung PAS (Uni Wien), Expertin kunstbasierte Medita-
tion/meditationsbasierte Kunst. www.powerful-heART.at

Luthe, Mirjam (Seite 82)

MSC-/MBSR-/Awake in the Wild-/Yogalehrerin, lehrt an
versch. int. Instituten, Mitgrlindung/Co-Koordination
Europ. Netzwerk Dankbar leben (Br. David Steindl-Rast),
M.A. European Studies, langj. Meditationspraxis.
www.walk-in-beauty.org

Maals, Beate (Seite 151)

iRest” Yoga Nidra Meditation-Mentorin/-Lehrerin,
Yogalehrerin BDY/EYU/GGF, langjahrig auf dem Weg
von: nicht-dualem Kashmirischen Sivaismus, Yoga, tibet.
Buddhismus, Sprachwissenschaftlerin.
www.herzensatem.de

Mangold, Jorg (Seiten 83 ff, 90)

Arztl. Psychoth., FA fur Kinder-/Jugendpsychiatrie, Acht-
samkeitslehrer MSC, MBSR, MBCT, MBCL, MCP, PNT,
Master-Trainer Positive Psych., Autor, Ausb.leitung Klin.
Achtsamkeits- u. Selbstmitgefiihlslehrende, Teacher-Trainer
MCP/MPL/MCE. www.achtsamkeitundselbstmitgefuehl.de

Mannschatz, Marie (Seite 63)

drei Jahrzehnte Gestalt- u. Korpertherapeutin in eigener
Praxis, Ausb. in buddhist. Theravada-Tradition bei Jack
Kornfield, unterrichtet seit mehr als 30 J. Vipassana- u.
Metta-Meditation, Autorin mehrerer Bestseller tiber
buddhist. Alltagspraxis. www.mariemannschatz.de

Manstetten, Reiner, Dr. phil. (Seite 16)

Philosoph, Doz. Uni Heidelberg, von Willigis Jager zum
Lehrer fir Zen u. Kontemplation ernannt, seit 1998
Kontemplationskurse, Autor. www.reiner-manstetten.de

Max, Elke (Seite 181)

FA fir Psychiatrie, Psychotherapie u. Psychosomatische
Medizin, Psychoanalyse (DGIP), Sportpsychologie im
Leistungssport (BDP), Supervisorin fiir DBT und fir sys-
temische Therapien (RGST), Doz. AWP Freiburg.

May, Silke (Seiten 81,84 f, 101)

Studium der Malerei (Alanus HS), Kunsttherap. DGKT,
HP Psychoth., Traumath. PITT, eigene Praxis, MBSR-/
MBCT-Senior Teacher, Zen-Praxis in Linie Leere Wolke
West-Ostliche Zen-Schule®. www.mbsr-silke-may.de

Mayer, Heike (Seite 180)

IFS-Therapeutin, Supervisorin/Trainerin IFS-Ausb., HP
Psychoth., MBSR-Senior Trainerin, von Linda Myoki Lehr-
haupt Roshi als Zen-Lehrerin autorisiert, mehrere Biicher/
Audio-Kurse/Lehrvideos zu Achtsamkeitspraxis u. IFS.
www.achtsamkeitstraining-muenchen.de

Meibom, Barbara von, Prof. em. Dr. (Seite 163)
arbeitet seit 27 J. mit Menschen u. Organisationen an
ganzheitl. Potenzialentw., ECP, Autorin, Coach, spirit.
Lehrerin, Leitung CommUnio-Institut f. Fihrungskunst,
Autorin. www.communio-fuehrungskunst.de.

Messer, Mechthild (Seite 160 f)

M.A., Schreib- u. Gestaltpad. (IGB), tiber 20 J. Laufbahn-
beraterin (ZML) in eigener Praxis, Personaltrainerin in
Unternehmen, Biografie-Coach fiir berufl. Neuorientierung
u. Lebenswendepunkte. www.beruf-und-biografie.de

Messerschmidt, Alexandra (Seite 88)
Dipl.-Kommunikationswirtin, Senior MBSR-Lehrerin,
MSC-Lehrerin, Supervisorin Achtsamkeitslehrende,
Mindful Leadership Trainerin, Fiihrungskraftecoach, langj.
Fuhrungskraft. www.selbstmitgefuehl-und-achtsamkeit.de
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Metz, Gerd (Seiten 87, 171)

Dipl.-Psych., Senior Business Coach, Trainer, Leiter Zentrum
f. Entwicklung und BewusstSein (ZEB), Ausbildungs-
institut fir MBSR-Lehrende, eigene Meditationspraxis.
www.zeb-nuernberg.de

Metzler, Karl (Seite 155)

Pantomime, Schauspiellehrer, Ausbilder von Lehrenden
fur Korpersprache (Uni Freiburg; Freiburger Schauspiel-
schule), langj. Zen-Meditation. www.metzler-methode.de

Mikuskovics, Bernhard (Seite 1317)
Musikpadagoge, Musiker, intern. Musikpreise, Energie-
arbeit mit Stimme u. Klangyoga, spiritueller Lehrer im
Bereich Stimme, Atem, Schwingung, Kontemplation.
www.mikuskovics.info

Minde, Uwe (Seiten 141, 170)

approb. Psychologe, Psycho- u. Verhaltensth., Weiterb.

in Hypnose, Gestalt- u. Familienth., Ausb. in Pesso Boy-
den System Psychomotor (PBSP) bei Albert Pesso u.

L. Perquin, seit 2007 PBSP in eigener Praxis, Zen-Praxis.
www.uweminde.de

Mitzinger, Dietmar (Seite 187)

Psych. Psychoth., Supervisor, Yogalehrer BDY/EYU,
Begriinder Yoga-Basierte Traumatherapie (YBT), Autor,
Mitglied Forum universitarer Arbeitsgruppen f. Naturheil-
verfahren und Komplementarmedizin.
www.yoga-basierte-traumatherapie.de

Mohle, Gisela (Seite 142)

HP Psychoth., Hebamme, Ausb. in Transpersonaler
Psychoth. u. Prozessarbeit, Grof certified Holotropic
Breathwork Practitioner, seit Uiber 20 J. Kurse Holotropes
Atmen, Weiterb. Gestalt- u. Psychodrama, langjahrige
Meditationspraxis. www.holo-tropes-atmen.de

Mohr, Andrea (Seite 126)

Vergolderlehre, Kunstgeschichte, Akademie der bildenden
Kuinste Wien, Arbeitsaufenthalte Italien u. USA, Grindung
Atelier Mohr. www.andrea-mohr.de

Mohr, Kristina (Seite 155)

Dipl.-Psych., Clownin (TuT), Saxophonistin, langj. Biih-
nenerfahrung, Trainerin fir Clownerie und Entspannung
fur kontaktintensive Berufe, Achtsamkeitspraxis nach
Thich Nhat Hanh. www kristinamohr.de
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Moritz, Klaus-Dieter (Seite 107)

lizenzierter Feldenkrais®-Lehrer FVD (Mark Reese, USA),
seit 2004 Kursleiter fur Kontemplation/kontemplatives
Gebet und Korperarbeit. www.feldenkrais-meditation.de

Morrien, Birgitt E. (Seite 160f.)
Kommunikationswiss., Senior Coach DBVC, begleitet seit
Uber 25 J. Menschen in bes. berufl. Veranderungszeiten,

Autorin, Begriinderin DreamGuidance-Methode, internat.

tatig, eigene Praxis. www.cop-coaching.com

Nagel, Klaus (Seite 23)

Dipl.-Geograph, Singleiter, Liedautor, Mitglied Initiative
Singende Krankenhauser, praktiziert mit Intersein-Sangha.
www.sovielhimmel.de

Niemuth, Jochen, Dr. rer.nat.

(Seiten 36, 100, 121,125, 153)

Studium Biologie u. Philosophie, Zen-Lehrer der Linie
Leere Wolke West-Ostliche Zen-Schule®, Autor, Kiinstler,
leitet das Zentrum flr Meditation und Kreativitat ,Zendo
am Saupurzel" in Karlstadt. www.mandala-zen.de

Niissel, Michaela (Seiten 57, 145)

Dipl.-Psych., HP Psychoth., Logoth. (Viktor E. Frankl,
DGLE), Atemth. (Grof/Michel), system. Beraterin, Coach,
tber 20 J. (Fihrungs-)Funktionen Personal- u. Orga.-
Entw., war langj. Kontemplationsschilerin von W. Jager,
psycholog. Begleitung auf dem spirituellen Weg am
Benediktushof. www.beratung-nuessel.de

Olejniczak, Margot (Seite 124)

Kinstlerin u. Dozentin fiir jap. Tuschemalerei, studiert
seit 2002 Sumi-e in Japan, intern. Ausst. u. Auszeichnungen,
2021 Sonderpreis japanisches Auf3enministerium.
www.m-olejniczak.ch

Osterle, Michael HoKai (Seite 94)

Zen-Lehrer der Linie von Kobun Chino Roshi, spirit. Leiter
Zen-Zentrum Altbackersmiihle, Dharma-Nachfolger
seiner Eltern, GenKi u. KyuSei, Studium Politikwiss., langj.
Leitung Einrichtungen in Gerontopsychiatrie.
www.zen-zentrum-altbaeckersmuehle.de

Ott, Ulrich, Dr. phil. nat. (Seite 87)

promov. Dipl.-Psych., seit 1998 an Uni Gief3en, seit 2005
beim Institut f. Grenzgebiete d. Psychologie u. Psycho-
hygiene, Weiterb. in Yoga, Gestaltkorperarb., Kognitive
Verhaltensth., unterrichtet seit Giber 30 J. Yoga u. Meditation,
Autor. www.ulrichott.de

Paanakker, Peter (Seiten 82 f, 88f, 162, 169)
Achtsamkeitslehrer, MBSR-/MSC-/MBCL-/MBCT-Lehrer,
Somatic Experiencing (SE), Internal Family Systems (IFS)
Praktiker u. Coach/Supervisor, 30 J. Erf. mit Achtsamkeit
und Meditation, auch in Organisationen.
www.peterpaanakker.de

Park, Chan (Seite 105)

ehem. NASA-Ing., Mindful-Tango-Lehrer, Autor von
,Tango Zen, Walking Dance Meditation", int. Mindful-
Tango-Workshops, Filmregie , Tango Your Life".
www.TangoZen.com

Pefia, Angela (Seite 106)

Kontemplationslehrerin der Linie Wolke des Nichtwissens
(Willigis Jager), Lehrerin fir Handauflegen (,Open Hands
Schule", Anne Hafler), Fortbildung Transpersonale
Prozessarbeit (Richard Stiegler).

Pennington, George (Seiten 74, 154)

Soziologie- u. Psychologiestudium, 35 J. innerbetriebl.
Weiterb. in grof3en Unternehmen, seit 1978 tiefgehende
Beschaftigung mit den Tafeln von Chartres, Autor.
www.pennington-training.com

Pietzko, Albert (Seiten 144, 158, 162, 182 f)

ehem. Geschaftsf. Gesellschafter Unternehmensberatung
Heiligenfeld & Pietzko GmbH, seit 1990 Zen-Praxis, Ent-
wickler Ausbildung EssenzCoaching, Tatigkeitsschwer-
punkte: Managementcoaching, Leadershiptraining,
Unternehmenskultur, Reinventing Organisations, Team-
entwicklung. www.essenzcoaching.com

Platsch, Anna (Seite 156)

Schriftstellerin, Reisende, Leitung Schreibretreats, die
der Entwicklung einer lebensnahen, offenen Spiritualitat
dienen. Ihr Hintergrund: eine tiefe Begegnung mit dem
Sufismus, Autorin. www.annaplatsch.de

Platsch, Klaus-Dieter, Dr. med. (Seite 72)

Arzt fiir innere u. chines. Medizin sowie Psychoth.,
geschult in einer westlichen Sufi-Trad., vertritt er heute
eine offene, traditionstbergreifende Spiritualitat, Autor.
www.herzdeslebens.net

Pompe, Xenia (Seite 143)

Enneagramm-Lehrerin, P&d., Trainerin, Coach. Einzel-/
Gruppenbegleitung, seit 1996 Enneagrammarbeit, 15 J.
Kursleitung, Meditationspraxis.
www.treffpunkt-enneagramm.de

Poraj, Alexander, Dr. theol.

(Seiten 26 ff, 175 ff, 190, 195)

Mitglied der spirituellen Leitung des Benediktushofes.
Vita siehe Seite 213.

Prescher, Andreas (Seite 30)

Taiko-Lehrer, Griinder des Kumano Taiko D6j6, Schiiler
von Peter Su Markus u. Anne Wagner, regelma(Sige Auf-
enthalte in Japan. www.prescher.net

Prosoparis, Petra (Seite 168)

Prozessbegleiterin flr regenerative Transformation,
systemische Coachin, Raumhalterin fir tiefe Wandlungs-
prozesse. www.prosoparis.de

Radtke, Michael (Seite 154)

Flhrungskraft, Trainer, Autor, Sterbe- u. Lebensbeglei-
tung, inneres Erforschen, Erkenntnis durch direktes
Erleben vermitteln.

Ranné, Nabil, Dr. Sportwiss. (Seite 96)
Kommunikations- u. Sportwiss., lehrt in der 12. Genera-
tion der Griinderfamilie Taijiquan, Mitgrinder CTND u.
CTNAcademy, Coach, Autor, Ausbilder, anerkannt von
DDQT u. BVTQ, int. Seminare. www.ctnd.de

Ratzel, Lucy (Seite 98)

Qigong- u. Chan Mi Gong-Kursleiterin (DDQT), Lehrer:
Xiao Yan Liu, Hong Thay Lee, Dr. Zuzana Sebkova-Thaller,
Seminarreisen Griechenland, Shin Tai bei Veronika Mager.
www.lucyratzel.com

Reichardt, utta (Seite 129)
FA Psychosomat. Medizin, Universal Healing Tao-Lehrerin,
tber 30 J. Arbeit mit energet. Heilweisen u. Klangen.

Reichel, Maria (Seite 22)

Kontemplationslehrerin WFdK, ev. Pfarrerin i.R., Geist-
liche Begleiterin, war im Vorstand Geistl. Zentrum
Schwanberg, seit 1997 Exerzitien u. Leibarbeit, seit 2007
Centering Prayer. www.centering-prayer.de

Reichmann, Sven (Seite 38)

Zen-Lehrer der Linie Leere Wolke West-Ostliche Zen-
Schule®, Dipl.-Psychologe in eigener Praxis fiir Psychothe-
rapie in Hamburg. www.svenreichmann.de
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Reis Habito, Maria, Dr. (Seite 40)

seit 2012 Authorized Teacher der Sanbo-Zen Int. Lineage,
Guiding Teacher Sophia Zen Center (USA), 2023 von
Meister Hsin Tao zum Authorized Teacher ernannt, Int.
Program Director Museum of World Religions, Taipeh.
https://sophiazen.org/

Renz, Siegfried (Seite 102)

Kreativtherapeut, TaKeTina®-Rhythmuspad., Hakomi-
Therapeut, HP Psychotherapie, Studium Bildhauerei u.
Flamenco-Gitarre. www siegfried-renz.de

Reuter, Thomas (Seite 126)

Bildhauer, Steinmetzlehre, Meisterschule, Wanderjahre,
Stipendium an der Kirche Sagrada Familia, freiberufl.
Bildhauer, Arbeiten im 6ff. u. sakralen Raum, Medita-
tionspraxis. www.thomasreuter-bildhauer.de

Rihm, Frank (Seite 132)

Dipl.-Musik-/Kreativth., TaKeTiNa®-Rhythmusth., Ge-
staltth., SE, Tiefenpsycholog. Psychoth., HP Psychoth.,
war langj. tatig in Heiligenfeld Kliniken, Meditationspraxis.
www.frankrihm.info

Rosen, Manfred (Seiten 30, 120, 186 f, 191 ff.)
Zen-Meister u. spiritueller Wegbegleiter in Nachfolge v.
Willigis Jager, Linie Leere Wolke West-Ostliche Zen-
Schule®, Mitglied Présidium Stiftung West-Ostliche
Weisheit Willigis Jager, lebt u. arbeitet in einem Mehrgene-
rationenprojekt mit traumatisierten jungen Menschen.
www.zen.sunny-day.org

Rothe, Daniel, Dr. theol. (Seite 15)

kath. Theol., wiss. Mitarb. Lehrstuhl Religionsphilos. u. -wiss.,
Uni Mainz, Kontemplationslehrer der Linie Wolke des Nicht-
wissens (W. Jager). www jetztundhier-bensheim.de

Saner, Regula (Seite 86)

Psychotherapeutin SBAP (CH), eigene Praxis, MSC-/MBSR-
Trainerin, Meditationspraxis, Ausbilderin.
www.zentrum-fur-achtsamkeit.ch/project/regula-saner/

Schaefer-Kélcze, Doris (Seite 132)

Psych. Beraterin, Yoga-Meditationsth., Bihnentanzerin,
19 J. Choreografie/kiinstlerische Leitung Tanztheater.
www.dorisschaefer.com
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Schlender, Barbara (Seite 103)
Biodanza-Leiterin/-Ausbilderin, Direktorin Biodanzaschule
Stgt./Kassel, Dipl.-Soz.pad., Initiatische Prozessbegleitung,
int. Biodanza-Angebote. www.biodanza-mitte.de

Schreiner, Sabine (Seite 98)

Juristin, Qigong-Ausbilderin (DDQT), Chan Mi Gong-
Lehrerin (Dr. Zuzana Sebkova-Thaller u. a. Lehrer), Fortb.
bei Meister Zhi Chang Li, Prof. Liu Ya Fei, Vorsitzende
Chan Mi Gong Ges. www.schreiner-qigong.de

Schupp, Isabel (Seite 164)

Trauerfachberaterin, MBSR-/MSC-Lehrerin, Kommunika-
tionstrainerin Palliative-Care/Hospizarbeit Uni Minchen,
30 J. Achtsamkeitspraxis, Autorin. www.isabel-schupp.de

Schwenkler, Ulrike (Seite 49)

Dipl.-Betriebswirtin, Yoga-Lehrerin BDY/EYU, 12-j. Ausb.
Spirit. Heilung u. therapeut. Yoga (B. Schenkbier), lang;j.

Zen-/Kont.praxis u. a. bei Willigis Jager, zahlreiche Yoga-
fortbildungen. www.yogaschule-schwenkler.de

Schwienhorst-Schénberger, Ludger, Prof. em.
Dr. theol. (Seite 16)

Studium Philosophie u. Theologie, war Prof. f. alttesta-
mentliche Bibelwiss. Uni Wien, seit 1983 Initiatische
Therapie u. Zen, Kontemplationslehrer.

Seeqy, Sybille (Seite 159)
Klin. Gestaltth., Paarth., System. Integrative Paarth. (H.
Jellouschek Institut), Sexualth., IFS, MBSR-/MBCT-/

MBCL-/Vini Yoga-Lehrerin, HP Psychoth., 25 J. eig. Praxis.

www.praxis-fuer-achtsamkeit-und-gesundheit.de

Segatz, Helga (Seite 111)

Atemtherapeutin, seit 1989 Einzel-/Gruppenarb., seit
1994 Unterricht/Fachfortb. f. Atemtherap., int. Atem-
seminare, langj. Kontemplationspraxis, Autorin.
www.einfachatmen.de

Sell, Johannes (Seite 131)

Theologe, Kirchenmusiker, Kontemplationslehrer WFdK u.

Linie Wolke des Nichtwissens (W. Jager), Gregorianik.

Shepherd-Kobel, Katharina (Seite 118)

Lehrerin, Theologin, 10 J. in Japan, dort Tuschmalerei bei
Tazuko Niimra u. Zen bei Yamada Koun Roshi, Zen-Lehrerin
Sanbo-Zen-Schule, seit 1991 Unterricht Tuschmalerei, 2024
Outstanding Women in Buddhism Award, Autorin.
www.tuschmalerei.ch

Sickora, Katrin (Seite 168)

systemische Prozessbegleiterin u. a. bei Orga.entwickl.,
Theorie U und SPT Practitioner, System. Coachin,
(GroRgruppen) Moderatorin/Facilitatorin, Dipl.-Ing.,
Meditationslehrerin. www.katrin-sickora.de

Sievering-Glatz, Ansgar (Seite 50 f.)

Leitung Monte Verita - Zentrum flr Yoga & Meditation,
Dipl.-Psych., Gesprachspsychoth., Yogalehrer BDY/EYU,
Kontemplationslehrer WFdK u. Linie Wolke des Nicht-
wissens (W. Jager), Micromovement Bodywork Therapeut,
Ausbilder Yogalehrer BDP. www.monteverita.de

Skovgaard Poulsen, Therese (Seite 56 f.)

uber 36 J. Hebamme, Expertin firr Yoga, westL. u. chin.
Medizin, Akupunktur, Erndhrung, Meditation, Lehrer:
Krishnamacharya, B.KS. lyengar, Sri K. Patthabi Jois.

Skowronnek, Bettina (Seite 137 f)

HP Psychoth., Aus-/Fortb.: Initiatische Therapie nach
Dirckheim, Transpersonale Prozessarb., Gestaltth.,
Familienstellen, war Kreativtherap. in den Heiligenfeld
Kliniken und Co-Leiterin in Bewusstseinsschule
SEELEuNdSEIN (R. Stiegler). www.bettinaskowronnek.com

S6hner, Erhard (Seite 103)
Biodanza-Leiter/-Ausbilder, Direktor Biodanzaschule
Stgt./Kassel, Prozessorientiertes Coaching, Ausbilder in
Biodanza-Schulen weltweit. www.biodanza-mitte.de

Stede, Carolin (Seite 132)

MSc Psych., Tiefenpsych. Psychotherapeutin, TaKeTiNa®-
Rhythmuspad., Ausb. in Hatha-Yoga, Meditationspraxis.
www.carolinstede.com

Steinmann, Ulrike (Seite 186)

Grundschullehrerin, MBSR-Lehrerin, Konzeption ,Lernen
mit Achtsamkeit u. Stille an Grundschulen" mit A. Andersen,
Achtsamkeitstrainerin fir Kinder, systemische Beraterin,

10 J. Konrektorin/Schulleitung, Fortbildnerin fir BEP,
Meditationspraxis.

Stern, Nicole (Seite 64)

Vipassana- u. Dharmalehrerin (Chr. Titmuss), langj. int.
Erfahrung, seit 30 J. Beschaftigung mit versch. Medi-
tationstechniken, Psychologiestudium, im Netzwerk
Buddhist Teachers Europe, Leiterin Teacher Training Deep
Rest Meditation, Autorin. www.deep-rest-meditation.de

Stiegler, Richard (Seiten 70, 136)

HP, Aus- u. Fortb. in Humanistischer u. Transpersonaler
Psychologie, langj. Vipassanapraxis, seit 1988 Kursleiter f.
Transpersonale Prozessarbeit u. Meditationslehrer, 2001
Griindung Bewusstseinsschule SEELEundSEIN, seitdem
Leitung Ausb. in Transpersonaler Prozessarbeit, Autor.
www.seeleundsein.com

Stiller, Caroline (Seiten 148, 156)

System. Préventionscoach, Personal- u. Organisations-
entwicklerin, Schwerpunkt Burnoutpravention, Entspan-
nungs-/Achtsamkeitstraining, Yoga- und Zen-Praxis.
www.caroline-stiller.de

Stockhausen, Markus (Seite 127)

intern. Trompetensolist, Komponist, Seminarleiter,
Interesse f. Transformation durch Klang, sein Weg ist
musikalisch-spirituell, transkonfessionell u. in christlich-
hermetischer Tradition. www.markusstockhausen.de

Strenger, Gabriel (Seite 69)

lebt in Jerusalem, klinischer Psych., Lehrbeauftragter
Psychoth. an Hebraischer Uni, lehrt Hebraische Bibel,
judische Mystik, Chassidismus u. jidische Meditation,
aktiv im interreligiosen Dialog, Sanger, Autor.
www.gabriel-strenger.com

Taleb Rashid, Ingo (Seite 67 1)

Sheikh u. Reprasentant Nagshbandi-Rashidiya Sufi-
Tradition, Griinder Movement Concept®, Choreograf,
Regisseur, Ninpo-Lehrer, Leiter El Haddawi Dance
Company u. Tanztheaterschule, 2021 tberlebte er eine
schwere Gehirnblutung, seine Erfahrungen aus dem
Genesungsprozess flie3en in seine Kurse ein.
www.elhaddawi.de

Tao, Hsin (Seite 40)

Abt Wu-Sheng Kloster (Taiwan), einer der erfahrensten
Zen-Meister der chines. Trad., unterrichtet weltweit
Chan-Meditation, 2001 Griindung Museum of World
Religions, Engagement in interrel. Dialog, seit 2002
Prasident der an UN vertretenen NGO , Global Family
for Love and Peace". www.hsintao.org
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Thanner-Pietzko, Sabine

(Seiten 144, 158, 162, 182 f)

Essenz-Coach, seit 2014 mit A. Pietzko Ausb.leitung
EssenzCoaching, Schwerpunkt: Kérper-/Gestenarbeit,
Begleitung Menschen in Wandlungsprozessen, Kiinstl.
Direktorin/GF TTW, Choreografin, Tanzpad., kreative
Korper- u. Bewegungsth. www.essenzcoaching.com

Timm, Martin (Seite 121 f)

Multimedial arbeitender Kiinstler, Mitbegriinder Foto-
kunstakademie WennHeldenReisen, Autor int. ausgez.
Buch ,Haiku fotografieren®. www.timmfotografien.de

Toma, Charlotte (Seite 55)

Yogalehrerin, Mentorin, 20-j. Unterrichts-/Ausbildungs-
erf., verbindet Korper- u. Mentalarbeit, Griinderin Akade-
mie fir Yoga u. weibliche Weisheit. www.yofgo.com

Tonn, Klaus Motoki (Seite 145)

Autor, lkigai Coach mit jap. Wurzeln, Search Inside Your-
self-Ausbilder, Time To Think Facilitator, Initiator Finde
Zukunft, langj. Zen-Meditation. www.finde-zukunft.de

Trevisan, Rémy (Seite 123)

Kinstler, seit 1987 Dozent fiir Malerei u. Zeichnen in
DE und FR, seit 1988 int. Einzel-/Gruppenausstellungen,
Zen-Praxis. www.remy-trevisan.eu

van Baren, Brigitte Madeleine (Seite 168)
Juristin, Unternehmerin, Inner Sense, 2005 von Willigis
Jager u. Ryoun Roshi zur Zen-Lehrerin ernannt, Teil der
Sanbo-Schule, Co-founder Chair Living Peace Projects.
www.zenforleadership.com

Vogt, Alexander (Seite 62)

M.A. in Psychologie, Literatur u. Physik, langj. buddhist.
Praxis bei Lehrern versch. Trad. (Deshimaru, Bhikkhu
Vimalo, J. Goldstein, A. H. Almaas), Therapieausb. in
transpersonaler Psych., NLP, Analyse nach Jung, zert. in
Holotropic Breathwork und Gestalttherapie.

von Briick, Michael, Prof. em. Dr. theol. (Seite 41)
bis 2014 Prof. fir Religionswiss., Uni Minchen, z.Zt.
Honorarprof.fir Religionswiss./-asthetik, Uni Linz,

5 J. Dozentur/Studium in Indien, Zen- u. Yoga-Lehrer,
zahlreiche Veroffentlichungen. www.michael-von-brueck.de
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von Collande, Blandina (Seiten 31, 95)

Lehrerin fir Taiji-Chan u. Qigong, Aus-/Weiterbild. in
Taiji (Peter Yang) u. in Taiji-Chan-Schule (Jirgen Kuhn),
Zen-Lehrerin der Linie Leere Wolke West-Ostliche Zen-
Schule®, Psychoth. Fortb. (H. Beaumont).

von Collande, Cornelius, Dr. phil. (Seite 31f.)
Gestaltth., EU-Zertifikat f. Psychotherapie, MBSR-Lehrer,
Zen-Lehrer der Linie Leere Wolke West-Ostliche Zen-
Schule®, Zen-Meister der ,White Plum Asanga“ (Bernie
Glassman). Psychotherapie, Beratung u. Seminare in
eigener Praxis. www.Raben-Sangha.de

Wagner, Gemma (Seite 130)

Stimmbildnerin, Sangerin, Musiktherapeutin, Referentin
beim Schweizer Yogaverband, Meditationspraxis.
www.gemma-wagner.de

Wagner, Petra (Seiten 12 ff, 20, 191, 195)
Kontemplationslehrerin und Mitglied der spirituellen
Leitung der Linie Wolke des Nichtwissens (Willigis Jager),
Mitglied Prasidium West-Ostliche Weisheit Willigis Jager
Stiftung, freischaff. Kiinstlerin, Ausb. in Wahrnehmung
und Intuition.

www.petra-wagner-kontemplation.de

Wagner-Malsch, Rotraut (Seite 104)

Atem-, Bewegungs- u. Stimmtherapeutin, eig. Praxis
seit 1998, Kreativtherapeutin Heiligenfeld-Kliniken seit
2018, Singkreisleiterin, Kont.praxis, Fortb. in Tanzleitung,
Focusing, Traumaarbeit. www.atem-arts.de

Warner, Brad (Seite 40)

amerik. Zen-Meister, 11]. in Japan, dort Dharma-Ubertra-
gung von Gudo Nishijima Roshi, in Japan Arbeit an Low-
Budget-Monsterfilmen, jetzt Autor u. a. von Hardcore
Zen, The Other Side of Nothing. www.hardcorezen.info

Werner, Andrea, Dr. med. (Seite 108)

Arztin, Praktizierende der Rosen-Methode Korperarbeit,
Supervisorin, Lehrtatigkeit, Klin. Erf. Psychosomatik/-
therapie, Erf. Achtsamkeitspraxis u. Korpertherapie, eig.
Praxis, Autorin. www.praxis-aw.de

Wessels, Alexandra (Seite 169)

Psych., system. Beraterin, Supervisorin, Therapeutin,
Coach, seit 1997 Meditationspraxis, 15 J. Orga.beratung,
Studium Wirtschaftswiss., langj. Leitungserfahrung.
www.dare-to-care.de

Widmer, Cornelia (Seite 102)

Dipl.-Choreografin, Pad., Tanzerin, Tanz-/Korperth., Butoh
bei Kazuo Ohno u. Mitsutaka Ishii, Leitung ForumTanz,
Zen-Meditation, Mitglied Ges. fir Tanzforschung u. Int.
Ges. Rosalia Chladek. www.forumtanz.info

Widmer, Walter (Seite 102)

Dipl.-Ing., Musiker (Violine), Butoh bei Mitsutaka Ishii,
Zen-Meditation, Clarity-Coaching, Shiatsu-Praktiker,
Autor. www.clarity-coaching.de

Willms, Jana (Seite 80f)

Dipl.-Psych., HP Psychoth., Physioth., MBSR-/MBCT-/
MBCL-Seniorlehrerin, Koordinatorin MBCL/Interpersonal
Mindfulness (IAS), MBCL-Ausbilderin (IAS), MBI-Super-
visorin, Autorin. www.achtsamkeit-willms.de

Wilm, Birgit (Seite 106 f.)

Lehrerin ,Open Hands Schule* (A. Hofler), war Zen-Schi-
lerin v. W. Jager, Sonderpad. i.R., Ausb. u. a. in Polarity, Jin
Shin Jyutsu, Havening Techniques®.

Wingert-Weber, Christina (Seite 110)
Dipl.-Lehrerin Korper- u. Bewusstseinsarbeit ,Rhythmus.
Atem.Bewegung.”, Kont.lehrerin der Linie Wolke des
Nichtwissens (W. Jager), Erzieherin. www.scharing.de

Wirth, Renate, Dr. agr. (Seite 139)

Systemische Therapeutin, Traumath., Praxis fir System-
aufstellungen, bildet in Aufstellungsarbeit aus, war Zen-
Schilerin von Willigis Jager, nun von Doris Z6lls.
www.renate-wirth.de

Wirtz, Christiane (Seite 157)

Autorin, Journalistin, Life-Script-Ausb. (Liane Dirks),
arbeitete fur Zeitungen u. Radio, Meditationserfahrung
www.christiane-wirtz.de

Wohrl, Undine (Seite 180)

IFS-Therapeutin, Trainerin GfK, HP Psychoth., M. A. Psycho-
linguistik, Sprechwiss., Mediatorin, Feldenkrais-Padagogin,
studiert mit Lama Tilmann Borghardt.
www.geist-in-bewegung.de

Wolbert, Randy (Seite 39)

Zen-Schiler Roshis M. Linehan u. Greg Mayers, seit 2016
Zen-Lehrer der Linie Leere Wolke West-Ostliche Zen-
Schule® (W. Jager), 2018 Bestatigung (Linehan), 2021
Roshi (Mayers), DBT-Therapeut.

Wolf, Christiane, Dr. med. (Seite 64)

war Gynéakologin in DE, vor iiber 20 J. nach USA aus-
gewandert, Mitbegriinderin von InsightLA, Dharma- u.
Retreatlehrerausb. durch Spirit Rock Meditation Center u.
Insight Meditation Society, MBSR-Ausbilderin, MSC, IFS,
Autorin. www.christianewolf.com

Zacke, Andrea (Seite 82)

Lehrerin f. MBSR/MSC/achtsame Komm., Beraterin/
Ausbilderin personzentrierter Ansatz n. Rogers, Lehrerin f.
Korpersprache, Ergoth., Meditationspraxis.
www.andreazacke.de

Zang, Janina (Seite 125)

Studium Germanistik, Anglistik, Kunstgeschichte, mehrj.
Tatigkeit im HL Land, Studium lkonenmalerei in London,
seit 2008 lkonenmalerin. www.janina-zang.de

Zeh, Markus (Seite 179)

Dipl.-Musikpad., Jazz-Pianist, seit 2007 MBSR- u. Search
Inside Yourself-Trainer, Mindful Leadership-Trainer,
Coach u. a. IFS, systemische Beratung u. Personlichkeits-
entwicklung. www.mbsr-tuebingen.de

Zeitler, Wolfgang (Seite 74)

Studium Medizin, Philosophie, Musikwiss., Horkiinstler,
Autor, seit 1985 Kursleiter Musikmeditation, 24 J. Musik-
therapeut, HP Psychoth. www.musikmeditation.de

Zipplies, Margaretha (Seite 110)

Atemtherapeutin (llse-Middendorf-Institut), seit 1993 in
eig. Praxis, Ausbilderin Atempadagogen, Fortb. in Tanz als
Meditation (N. Kloke u. a.). www.atem-tanz.de

Z06lls, Doris (Seite 28 f)

Evangelische Theologin, Zen-Meisterin (ernannt von
Willigis Jager) und Mitglied der Linie Leere Wolke West-
Ostliche Zen-Schule®. www.alltagszen.de
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Der Grinder
Willigis Jager (1925-2020)

in Hosbach bei Aschaffenburg geboren, trat er unmittel-
bar nach dem Ende des Zweiten Weltkrieges in die
Benediktinerabtei Munsterschwarzach ein. 1952 wurde er
zum Priester geweiht. In den 1960er-Jahren arbeitete er
als Mitbegriinder der Aktion Missio in vielen Landern, so
auch in Japan.

Die Begegnungen mit Hugo Enomiya-Lassalle und
Yamada Kéun Roshi, dessen Schiler Willigis Jager ab
1972 war, initiierten ihn auf dem Weg des Zen. Er
begann eine langjahrige intensive Ubung des Zazen mit
6-jahrigem Aufenthalt in Japan und Koanschulung unter
Yamada Koun Roshi und erhielt 1980 die Erlaubnis, Zen
zu lehren.

1983 griindete er im Haus St. Benedikt, das der Abtei
Minsterschwarzach gehorte, in Wirzburg sein erstes
Zentrum fir Zen und Kontemplation. 1996 erhielt
Willigis Jager Inka Shomei und damit die Bestatigung
als Zen-Meister und 87. Nachfolger von Shakyamuni
Buddha. Die dogmatischen Auseinandersetzungen ab
dem Jahr 2000 mit der rémischen Glaubenskongregation
miindeten 2002 in ein Rede- und Schreibverbot, an das
sich Willigis Jager wegen seiner breiten Schiilerschaft
nicht hielt. Er lief3 sich allerdings einvernehmlich aus
der Klostergemeinschaft beurlauben, deren Mitglied er
weiterhin bis zu seinem Tod war.

2003 konnte Willigis Jager dank der Investorin Frau
Gertraud Gruber seine Arbeit in einem neuen Zentrum,
dem Benediktushof, weiterfiihren und ausbauen. 2007
grindete er mit der Unterstiitzung von Prof. Dr. Hans
Wielens die West-Ostliche Weisheit Willigis Jager
Stiftung mit Sitz am Benediktushof. Im Juni 2009
folgte die Griindung der Zen-Linie ,Leere Wolke"“. Im
gleichen Jahr empfing Willigis Jager vom chinesischen
Chan-Grof3meister Jing Hui erneut die Bestatigung als
Chan-(Zen-)Meister und 45. Nachfolger von Lin Chi (jap.
Rinzai). Anfang 2012 begriindete Willigis Jager seine
eigene Kontemplationslinie ,Wolke des Nichtwissens".

Bereits im Jahre 2007 Ubergab Willigis Jager die
spirituelle Leitung des Benediktushofes an seine Nach-
folger* innen. 2016 zog sich Willigis Jager ganz von seiner
langjahrigen Kurs- und Lehrtatigkeit zuriick. Bis zu seinem
Tod am 20. Mérz 2020 lebte er am Benediktushof.

Benediktushof GCmbH

Die im Jahr 2003 gegriindete Benediktushof Seminar-
und Tagungszentrum GmbH (Benediktushof GmbH)
bildet den rechtlichen und organisatorischen Rahmen
und die wirtschaftliche Basis fiir das, was der Benediktus-
hof ist: ein Zentrum fr Spiritualitat, in dem Menschen
sich mit den wesentlichen Fragen des Lebens auseinan-
dersetzen kdnnen.

So bildet die Benediktushof GmbH den Hintergrund, vor
dem das Eigentliche geschieht. Die GmbH hat zwei Ge-
sellschafterinnen, die Gertraud und Josef Gruber Stiftung
und die West-Ostliche Weisheit Willigis Jager Stiftung
(siehe Seite 214). Die Gertraud und Josef Gruber
Stiftung ist auch Eigenttimerin der an die Benediktushof
GmbH vermieteten Grundstiicke und Gebdude. Ge-
schaftsfuhrer der Benediktushof GmbH ist Diplom-Wirt-
schaftsingenieur Gerhard Bader.

Die Mittel fir die Finanzierung des Seminar- und
Tagungszentrums stammen ausschlieflich aus den Ein-
nahmen des Benediktushofes. Neben den Mietkosten fir
die gesamte Immobilie und den Anschaffungskosten fir
die Inneneinrichtung tragt die Benediktushof GmbH auch
alle weiteren mit dem Betrieb des Zentrums verbunde-
nen Aufwendungen, einschlief3lich der Personalkosten fir
seine Mitarbeiter*innen.

Die in einem Ceschaftsjahr erwirtschafteten Ertrage
werden nicht an die Gesellschafterinnen ausgeschiittet,
sondern verbleiben zur Bildung von Riicklagen in der
Benediktushof GmbH und werden fir notwendige Re-
paraturen, die Instandhaltungen und Ersatzinvestitionen
verwendet.

Leitungsteam

Unser Leitungsteam besteht aus dem Geschaftsfiihrer
und der spirituellen Leitung. Gemeinsam verantwortet
das Team die Fortfuihrung und Weiterentwicklung der
Griindungsidee von Willigis Jager und gestaltet die Um-
setzung der Ziele fur die kommenden Jahre.

Spirituelle Leitung

Fernand Braun

Dipl.-Theologe, Mitglied der spirituellen Leitung der Kon-
templationslinie Wolke des Nichtwissens (Willigis Jager).
Als initiatischer Therapeut wendet er sich an Menschen,
die nach dem tieferen Sinn ihres Lebens fragen.

Maria Kolek Braun

Dipl.-Theologin, Germanistin, Kontemplationslehrerin
der Linie Wolke des Nichtwissens (Willigis Jager), Vor-
standsmitglied im Wirzburger Forum der Kontemplation
und MBSR-Lehrerin. Sie lebt in der Schweiz und arbeitet
im Leitungsteam der Spital- und Klinikseelsorge im
Kanton Zrich.

Dr. Alexander Poraj

Dipl.-Theologe, Zen-Meister sowie Mitglied der Leitung
der Linie Leere Wolke West-Ostliche Zen-Schule®, war

u. a. Geschaftsflihrer der Oberbergkliniken. Mitbegriinder
der Stiftungen West-Ostliche Weisheit in Spanien u.
Polen. Erist Mitglied des Prasidiums der West-Ostliche
Weisheit Willigis Jager Stiftung und Geschaftsfuhrer der
Dr. Poraj & Partner GmbH in Zirich.
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Gertraud Gruber Stiftung

Irene Bopp

Steuerberaterin, war seit 1976 fir Gertraud Gruber be-
ratend tatig und ist Stiftungsvorstandin der Gertraud
und Josef Gruber Stiftung. Sie hat das Projekt Benedik-
tushof mit ihrem Mann Gerhard Bopp von Beginn bis zur
Fertigstellung beratend begleitet. Sie vertritt die Gertraud
und Josef Gruber Stiftung in allen Angelegenheiten der
Benediktushof GmbH.
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West-Ostliche Weisheit
Willigis Jager Stiftung

Die West-Ostliche Weisheit Willigis Jager Stiftung tragt
mit ihrer Arbeit wesentlich zum spirituellen Fundament
und dem lebendigen Austausch der Generationen am
Benediktushof bei. Sie gestaltet, fordert und erforscht
zeitgendssische Spiritualitat. Dabei richtet sie ihren Blick
besonders auf junge Menschen.

Future Lab

Mit dem Future Lab bindet die Stiftung junge Erwach-
sene, die sich auf einem spirituellen Weg befinden, aktiv
in Gremien und Projekte der Stiftung ein. Damit sollen
der Nachwuchs fir Aufgaben bei der Stiftung und am
Benediktushof geférdert und die Mitglieder des Future
Lab in ihrer Entwicklung unterstiitzt werden.

Junge Menschen fiir die Zukunft starken

Der Schwerpunkt der operativen Stiftungsarbeit liegt

auf den Projekten fir die ,Generation Zukunft". Bei den
Camps fiir Studierende und Auszubildende, den Zen-
und Kontemplationskursen fiir junge Erwachsene und den
Familienkursen bietet die Stiftung einen Rahmen, um in
der Stille eine Ausrichtung fiir das eigene Leben zu finden
(ab Seite 188).

Symposium 2026

Immer am 2. Wochenende im November findet auf dem
Benediktushof das Symposium der Stiftung statt, in diesem
Jahr zum Thema ,Rituale. Die verborgene Kraft." (siehe
Seite 177). Dabei wagen wir ein besonderes Experiment und
haben das ganze Symposium als erlebbares Ritual konzipiert.

Spiritualitat im Alltag

An vielen Orten in Deutschland und auch im Ausland
bieten Ubende und Lehrende der beiden Willigis Jager-
Linien (Zen und Kontemplation) Sitzgruppen an.

Die Stiftung unterhélt eine Ubersicht dieser Sitzgruppen
mit den Meditationszeiten und Kontaktpersonen
(www.west-oestliche-weisheit.de).

Menschen, die den Wunsch haben, selbst eine Medita-
tionsgruppe ins Leben zu rufen, unterstiitzen wir bei der
Griindung und bilden sie zur/zum Sitzgruppenleiter*in
aus (siehe Seite 185).

West-Ostliche Weisheit

WILLIGIS JAGER STIFTUNG

Kursteilnahmen férdern

Die Stiftung unterstitzt Menschen mit geringem Ein-
kommen durch die Ubernahme der Kursgebuhren fur
Zen- und Kontemplationskurse am Benediktushof. Dazu
kann vor der Kursanmeldung ein Antrag gestellt werden
(www.west-oestliche-weisheit.de/foerderung).

Schulprojekt Lernen mit Achtsamkeit und Stille
Esist ein besonderes Anliegen der Stiftung, gerade auch
die jungen Menschen zu erreichen, die nicht ber ihre
personliche Umgebung oder ihre Familie schon ein ,acht-
sames Umfeld" erleben. Deswegen starken wir Lehrkréfte
als Multiplikator*innen fiir ihre Arbeit mit Kindern und
Jugendlichen. Wir unterstiitzen sie mit der Weiterbildung
,Lernen mit Achtsamkeit und Stille" in der Entwicklung
ihrer eigenen Haltung, bei der Starkung ihrer Resilienz und
der Gestaltung ihres Unterrichts — fir mehr Achtsamkeit
und Bewusstseinsbildung an den Schulen (siehe Seite
186/187).

Ohne lhre Unterstiitzung geht das alles nicht:
Stérken Sie mit lhrer regelmafigen Spende junge
Menschen fiir die Zukunft und férdern Sie eine
zeitgemaf3e Spiritualitat.

West-Ostliche Weisheit Willigis Jager Stiftung
Sparkasse Mainfranken, Wiirzburg

IBAN: DE67 7905 0000 0045 0347 74

BIC: BYLADEM1SWU

Oder direkt online auf:
www.west-oestliche-weisheit.de/jetzt-spenden/

Kontakt:
www.west-oestliche-weisheit.de
d.ahlhaus@west-oestliche-weisheit.de
k.rudolph@west-oestliche-weisheit.de
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Informationen zur
Kursanmeldung

Kursprogramm

Sie finden das Jahresprogramm auch auf
www.benediktushof-holzkirchen.de mit Angaben zur
aktuellen Belegung der Kurse. Hier kdnnen Sie sich auch
uber Zusatzkurse, die nicht im Programmheft enthalten
sind, z. B. Online-Kurse, informieren. Weiterhin finden Sie
dort aktuelle Hinweise sowie Einzelveranstaltungen wie
Konzerte, Lesungen und Vortrage, die am Benediktushof
stattfinden.

Kursanmeldung

Die Anmeldung kann nur schriftlich tber die Homepage
(Online-Formular), per E-Mail oder iiber den Postweg
erfolgen. Bitte fiillen Sie fiir jeden Kurs und jede Person
ein eigenes Formular aus. Die Buchung ist auf andere
Personen Ubertragbar (Bearbeitungsgebiihr € 25,-).
Bitte beachten Sie, dass Sie bei der Online-Buchung
direkt eine automatisch generierte E-Mail erhalten,
die den Eingang lhrer Buchungsanfrage bestatigt. Falls
Sie keine E-Mail vorfinden, bitten wir Sie, auch in lhrem
Spamordner nachzusehen.

Als Anmeldebestatigung erhalten Sie von uns eine
schriftliche Zusage. Wenn Sie uns Ihre Mailadresse mit-
geteilt haben, erhalten Sie die Bestatigung per E-Mail.
Sollte ein Kurs bereits belegt sein, bekommen Sie Nach-
richt, dass wir Sie auf der Warteliste vermerkt haben.
Sobald ein Platz frei wird, informieren wir Sie.

Mit lhrer Anmeldung verpflichten Sie sich, am gesamten
Kurs teilzunehmen, im Haus zu tibernachten und alle
Mahlzeiten einzunehmen. Abweichungen sprechen Sie
bitte vorher mit dem Kursbiiro ab. Wir erstatten keine
Kosten fir nicht eingenommene Mahlzeiten wéhrend
des Kurses und keine Ubernachtungs- und Verpflegungs-
kosten bei spaterer Ankunft oder vorzeitiger Abreise.
Jede*r Kursteilnehmer*in tragt selbst die volle Verant-
wortung flr ihre/seine Aktivitaten im besuchten Kurs.
Bitte beachten Sie dazu auch unseren Ethik-Kodex.
Diesen finden Sie auf: https://www.benediktushof-
holzkirchen. de/service/downloads/

Kursgebtihr

Die Kursgebihr beinhaltet, wenn nichts anderes angege-
ben ist, Honorare, Organisations- und Nebenkosten sowie
die gesetzliche Mehrwertsteuer.

ErmafSigungen

Wenn lhnen aus finanziellen Griinden der Besuch eines
Kurses nicht méglich ist, kénnen die Kursgebiihren tiber
die West-Ostliche Weisheit Willigis Jager Stiftung er-
mafigt werden. Diese Moglichkeit besteht jedoch nur
fur Zen- und Kontemplationskurse. Die Kursermafigung
muss bereits vor der Kursanmeldung bei der West-Ost-
liche Weisheit Willigis Jager Stiftung beantragt werden.
Entsprechende Informationen und Formulare

erhalten Sie im Kursbiro oder auf: www.west-oestliche-
weisheit. de/projekte/kursfoerderung/

Bei anderen als den oben erwéhnten Kursen entscheidet
jeweils die Kursleitung, ob eine Ermafigung gewahrt
werden kann. Ermafigungen zu Ubernachtungs- und
Verpflegungskosten sind nicht méglich. Im Falle einer
ermafigten Kursgebihr erfolgt die Unterbringung
ublicherweise im Mehrpersonenzimmer.

Unterkunft

Der Benediktushof bietet Ihnen verschiedene Zimmer-
kategorien an. Alle Gastezimmer zeichnen sich in ihrer
Gestaltung durch klare Schlichtheit aus. Einzel- und
Doppelzimmer verfiigen (iber eigene Nasszellen mit
Dusche und WC. Daneben gibt es Mehrpersonenzimmer
mit Gemeinschafts-DU/WC.

An-und Abreise

Die Zimmer kénnen am Tag des Kursbeginns ab 15 Uhr
bezogen werden. Wenn auf Ihrer Anmeldebestatigung
keine abweichenden Informationen stehen, beginnen
die Kurse um 17.50 Uhr mit dem Abendessen und enden
um 12 Uhr mit dem Mittagessen und anschliefendem
Kaffee/Tee und Kuchen.

Verpflegung

Die vegetarisch-vegane Kiiche am Benediktushof ist
dem besonderen Geist des Hauses verpflichtet. Bei den
taglichen Mahlzeiten unterstitzen wir die Ubung der
Achtsamkeit in der Stille durch zeitgenaues Anrichten im
Speisesaal. Wir beginnen alle Mahlzeiten gemeinsam mit
einem Ritual und essen im Schweigen. Unsere Speisen
werden frisch und tiberwiegend von Hand zubereitet. Die
verwendeten Produkte sind aus biologischem Anbau un-
ter Berlicksichtigung von Saison und Region. Wir pflegen
in der Benediktushof-Kiiche einen verantwortungsvollen
Umgang mit den Nahrungsmitteln.
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Seit Januar 2011 ist unsere Kiiche nach der Norm
DE-OKO-006 biozertifiziert. Klarheit und Geradlinigkeit
beim Kochen geben unserer Kiiche ein wahrnehmbares
eigenes Profil.

Auf Anfrage bereiten wir Speisen auch fur Gluten- und
Milcheiweif3allergiker*innen sowie fir Veganer*innen
zu. Fur alle weiteren Wiinsche bzgl. Unvertraglichkeiten
setzen Sie sich bitte vorab mit uns in Verbindung.

Preise

Preise 2026 fiir Unterkunft mit Vollverpflegung

bis vier Ubernachtungen ab fiinf Ubernachtungen

Einzelzimmer mit DU/WC

€93,- €90,-
Doppelzimmer mit DU/WC
€80,- €77,

Mehrpersonenzimmer mit Gemeinschafts-DU/WC

€61, €58,-

Preise pro Person inkl. Mehrwertsteuer
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Hauskosten

Fur einige Kurse im Programmheft erheben wir zusatzliche
Hauskosten von den Teilnehmer*innen. Diese beruhen
auf unterschiedlichen Abrechnungsmodalitaten der
Kursleitenden, erhohtem Organisationsaufwand oder der
Tatsache, dass die Teilnehmer*innen nicht im Haus mit-
arbeiten (Mitarbeit siehe Seite 219).

Zahlungsarten

Zahlungen sind moglich: per Lastschrift, in bar, mit
Girocard. Bitte beachten Sie, dass wir keine Visa- oder
Kreditkarten akzeptieren.

Lastschriftverfahren:

— Bei der Anmeldung zu einem Kurs erteilen Sie ein SEPA-
Lastschriftmandat fur alle Zahlungen im Rahmen des
Kursbesuches zugunsten der Benediktushof Seminar-
und Tagungszentrum GmbH. Sie bestéatigen auch, dass
die SEPA-Lastschrift erfolgreich durchgefiihrt werden
kann.

— Bei Kursbeginn erhalten Sie die Rechnung mit Kurs-
gebihr, Unterkunfts- und Verpflegungskosten.

Nach Kursbeginn wird der Gesamtbetrag eingezogen.

— Kosten, die aufgrund von Nichteinlosung der Last-
schrift entstehen und die nicht durch die Benediktus-
hof GmbH verursacht werden, gehen zu Lasten der/
des Teilnehmenden.

Girocard (ec-Karte):

— Bei Kursbeginn erhalten Sie die Rechnung mit Kurs-
gebihr, Unterkunfts- und Verpflegungskosten. Sie
bezahlen den Gesamtbetrag am Empfang mit Ihrer
Girocard.

Kursabsage

Wird ein Kurs von der Kursleitung wegen nicht gentigender
Teilnehmendenzahl oder aus einem anderen wichtigen
Grund abgesagt, benachrichtigen wir Sie umgehend.
Kosten fir bereits von Ihnen gekaufte Fahrkarten, Bahn-
cards u. a. kdnnen wir leider nicht erstatten.

Riicktrittsbedingungen und Umbuchung

Es gelten folgende Stornierungsbedingungen:
Abmeldungen sind nur giiltig, wenn sie uns schriftlich
(Brief, E-Mail) zugehen und von uns bestéatigt werden.
Unabhéngig vom Grund der Abmeldung fallen folgende
Stornogebuhren an:

— Bei Abmeldung bis vier Wochen vor Kursbeginn erheben
wir eine pauschale Bearbeitungsgebuhr von € 25,~, bei
mebhrteiligen Kursen und Weiterbildungen von € 50,-.

— Melden Sie sich spéter ab oder nehmen Sie bei mehr-
teiligen Kursen und Weiterbildungen einzelne Module
nicht wahr, berechnen wir 50% der Kursgebihr.

— Bei Abmeldung innerhalb einer Woche vor Kursbeginn
stellen wir Ihnen die volle Kursgebihr in Rechnung. Zu-
satzlich fallen 75% der Unterkunfts- und Verpflegungs-
kosten an, es sei denn, es gibt eine Warteliste und
jemand rickt nach. In diesem Fall bezahlen Sie nur die
volle Kursgebiihr.

— Bei Absage am Tag des Kursbeginns, falls Sie nicht
anreisen oder den Kurs abbrechen, sind die Kursgebiihr
und die Unterkunfts- und Verpflegungskosten in voller
Héhe zu zahlen.

Wir empfehlen den Abschluss einer Ricktrittsversiche-
rung zur Minderung lhres finanziellen Risikos im Falle
einer Absage.

Hier gelangen Sie zur TravelSecure -
Seminarversicherung

Umbuchung

Eine Umbuchung ist bis zwei Wochen vor Kursbeginn mog-
lich. Fir die Bearbeitung der Umbuchung berechnen wir eine
Gebiihr von € 25,- Danach sind keine Umbuchungen mehr
moglich.

Stille

Der Benediktushof ist als Zentrum fiir Meditation und
Achtsamkeit ein Ort der Stille, an dem Menschen zu sich
kommen und zur Ruhe finden kdnnen. Viele Kurse finden
daher im Schweigen statt. Wir bitten Sie, auch im Haus
und wahrend der Mahlzeiten zu schweigen. Wenn es
notwendig ist zu sprechen, dann achten Sie bitte darauf,
dass niemand gestort wird. Wenn Sie sich auf die Stille ein-
lassen, werden Sie erleben konnen, wie wohltuend dies ist.

Mitarbeit

Zur Teilnahme an den Kursen gehdrt pro Tag eine Stunde
Mitarbeit im Haus. Sie ist ein fester Bestandteil der
Ubung der Achtsamkeit. Bei der praktischen Tatigkeit
wird zum einen die Konzentration des Sitzens in Stille
fortgeflihrt, zum anderen kénnen wir uns bei den ein-
fachen Arbeiten sehr schnell unserer Konditionierungen
bewusstwerden und lernen, diese loszulassen. Durch die
Meditation entsteht in uns eine Kraft, die wahrend der
Arbeit als absichtsloses Tun zum Ausdruck kommen kann.
Daher wird die Arbeit auf unserem Ubungsweg als etwas
sehr Wertvolles angesehen. In ihr kdnnen wir Achtsam-
keit und Bewusstheit wunderbar (iben.
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Bitte mitbringen

Seife, Duschgel, Shampoo, Hausschuhe, Wecker, Haar-
trockner, fiir die Ubung des schnellen Gehens drauf3en
festes Schuhwerk, fur drinnen rutschfeste Socken.

Bitte tragen Sie im Haus und zum Sitzen dezente und
bequeme Kleidung (bitte keine bunten Trainingsanziige,
kurzen Hosen, Shorts oder &rmellose Kleidung).

Regulérer Tagesplan

Kursbeginn

17.50 Uhr BegriBung im Speisesaal
18.00 Uhr Abendessen

19.30 Uhr Kursbeginn

21.00 Uhr Abschluss

Kurstag
zwischen 05.45 Uhr und 07.00 Uhr Kursbeginn,
bei Zen- und Kontemplationskursen auch friher

07.30 Uhr  Friihstiick

08.00 Uhr Arbeitszeit (1 Stunde)

zwischen 09.30 und 10.00 Uhr Beginn Kursprogramm
12.00 Uhr Mittagessen

13.15 Uhr Kaffee/Tee und Kuchen

zwischen 14.00 und 15.00 Uhr Beginn Kursprogramm
18.00 Uhr Abendessen

19.30 Uhr Kursprogramm
21.00 Uhr Abschluss

Abreisetag
zwischen 05.45 Uhr und 07.00 Uhr Kursbeginn
bei Zen- und Kontemplationskursen auch friiher

07.30 Uhr  Frihstiick
0800 Uhr Arbeitszeit, danach Zimmer réaumen

zwischen 09.30 Uhr und 10.00 Uhr Beginn Kursprogramm
12.00 Uhr  Mittagessen mit anschl. Kaffee/Tee u. Kuchen
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Informationen fiir Ihren Aufenthalt

Kurz- und Langzeitaufenthalt

Der Benediktushof bietet Meditationserfahrenen aus
der Tradition der Kontemplation und des Zen (oder
vergleichbar Gibenden Traditionen) die Mdglichkeit,
unabhéngig von Kursen die eigene Meditationspraxis zu
vertiefen und intensiv zu tiben. In dieser Auszeit sind Sie
eingebunden in eine feste Tagesstruktur, deren Saulen
die Meditation und die Mitarbeit im Haus sind. Sie me-
ditieren dreimal taglich mit der Hausgruppe (insgesamt
vier Stunden) und unterstiitzen uns taglich mit lhrer
Mitarbeit in unterschiedlichen Abteilungen des Hauses,
in denen Sie sich im achtsamen und bewussten Tun und
Arbeiten ben.

Waéhrend Ihres Aufenthaltes haben Sie die Méglichkeit,
Vortrage aus den Bereichen Kontemplation und Zen

zu besuchen und Gesprache mit einer*m spirituellen
Lehrer*in zu fihren. Der Aufenthalt findet in durchgehen-
dem Schweigen statt.

Kurzzeitaufenthalt

Ein Aufenthalt von zwei bis fiinf Tagen ist in der Zeit von
Sonntag bis Freitag moglich. Er beinhaltet die Teilnahme
an den taglichen Meditationszeiten und eine Stunde
Mitarbeit pro Tag. Voraussetzung dafir ist der vorherige
Besuch eines Kurses am Benediktushof — idealerweise
eines Einfiihrungskurses in Kontemplation oder Zen. Die
Absprache der moglichen Zeiten des Aufenthalts erfolgt
individuell und ist abhangig von der Verfiigbarkeit der
Zimmer. Die Buchung ist nur kurzfristig, etwa 1- 2
Wochen im Voraus, méglich. Fir Kurzzeitgaste gelten
die normalen Preise fiir Unterkunft und Verpflegung.

Langzeitaufenthalt

Bei einem Aufenthalt, der sich tber einen Zeitraum von
zwei bis vier Wochen erstreckt, haben Sie die Méglich-
keit, sich ganz auf die Stille und einen inneren Prozess
einzulassen. Dies setzt grof3e psychische Stabilitat wie
auch physische Gesundheit voraus. Beides ist neben der
vorherigen Teilnahme an einem Einflihrungskurs und
einem weiteren, mindestens viertagigen Kurs in Kontem-
plation oder Zen bei uns im Haus Voraussetzung fir eine

Teilnahme. Beim Langzeitaufenthalt unterstiitzen Sie uns
mit einer taglichen Mitarbeit von funf Stunden.

Die An- und Abreise fiir den langeren Aufenthalt ist nur
sonntags maoglich. Die Kosten fiir Unterkunft und Verpfle-
gung betragen € 25,— pro Tag. Um moglichst vielen diese
Auszeit zu ermdglichen, kénnen Menschen mit geringem
Einkommen einen Zuschuss in Hohe von 50 Prozent bei
der West-Ostliche Weisheit Willigis Jager Stiftung be-
antragen.

Flr weitere Informationen kontaktieren Sie bitte:
Andrea Hetkamp

Telefon 093 69-98 38-0 (Mo und Do)

E-Mail  a.hetkamp@benediktushof-holzkirchen.de

Falls eine Absage lhres gebuchten Kurz- oder Langzeitauf-
enthaltes unvermeidbar ist, fallt unabhangig von Grund
und Anlass eine Stornogebiihr von € 25, an. Bei Absage
lhres Langzeitaufenthalts ab 14 Tagen vor Aufenthaltsbe-
ginn berechnen wir eine Stornogebiihr von € 50,-.

Psychologische Begleitung

Begleitung auf dem spirituellen Weg

Die psychologische Begleitung auf dem spirituellen
Weg ist ein erganzendes Angebot zu den Kursen am
Benediktushof. Als Teilnehmer*in finden Sie hier Hilfe
auf dem Weg in die Stille, bei spirituell-psychologischen
Krisen und bei der Integration der Erfahrung in den
Alltag. Es ist kein Ersatz fir die spirituelle Begleitung
oder eine langere Psychotherapie. Reisen Sie einige Zeit
vor Kursbeginn in Ruhe an und lassen Sie die Taktung
des Alltags hinter sich. Gesprache koénnen unterstiitzen
und lhnen helfen, sich zu sammeln, zu sortieren und den
Fokus zu finden. Bei Bedarf kdnnen Behandlungsformen
wie Prozess und Aufstellungsarbeit, Imaginationen

oder eine kdrperorientierte Behandlung, wie eine
Atembehandlung, zur Anwendung kommen.

Spirituell-psychologische Krisen wahrend der
Meditationspraxis

Auf dem Weg in die Stille kénnen uns Lebensthemen
begegnen, die darauf drangen, angeschaut, gew(rdigt
und geklart zu werden. Neben positiven Folgen wie tiefer
Ruhe, Klarheit oder Versenkung kénnen somit auch
schwierige Situationen entstehen, z. B. weil Verdrangtes
wie schmerzhafte Erinnerungen, Verletzungen oder
traumatische Erlebnisse aus der Vergangenheit an die
Oberflache kommen. Die erfahrenen Kursleitenden

am Benediktushof erkennen die Anzeichen fur

solche Situationen und empfehlen bei Bedarf eine
Unterstitzung durch die Therapeut*innen der
psychologischen Begleitung. Diese helfen Ihnen dabei,
sich wieder zu stabilisieren, damit Sie Ihren meditativen
Ubungsweg wieder aufnehmen kénnen. Soweit
terminlich méglich, kann eine zeitnahe Unterstiitzung
Uber den/die Kursleiter*in vermittelt werden. Dies ist
auch auf3erhalb der Kursteilnahme tiber das Kursbiiro
oder direkt Uber das Team der psychologischen
Begleitung moglich.
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Integration in den Alltag

Prozess- oder kérperorientierte Behandlungen kénnen die
Vorbereitung auf den Alltag abrunden. Fir die Integration
in den Alltag konnen Sie bei Interesse auch einen halben
oder ganzen Tag langer bleiben. Die Therapeut*innen
stehen lhnen bei Bedarf auch nach Abreise fiir weitere
Gesprachstermine (z. B. telefonisch, virtuell, vor Ort am
Benediktushof) zur Verflgung: www.benediktushof-
holzkirchen.de/begleitungsangebot/
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Gastveranstaltungen

Gastveranstaltungen —
tagen und tUbernachten
unter einem Dach

Unser Angebot fiir Gastveranstaltungen

Der Benediktushof ist ein Seminar- und Tagungshaus,
gelegen im idyllischen Aalbachtal, umgeben von Wéldern
und Wiesen. Die klosterliche Architektur und das beson-
dere Ambiente schaffen eine inspirierende Atmosphare.
Die Stille und die vorgegebene Tagesstruktur bieten
einen idealen Rahmen fir Ihre Gastveranstaltung. Unsere
biozertifizierte vegetarisch-vegane Kiiche rundet lhren
Aufenthalt am Benediktushof ab.

Die weitlaufigen Gartenanlagen, einschliefSlich des ein-
maligen Zen-Gartens, laden zusatzlich zur stillen Einkehr
ein. Unsere Raumlichkeiten eignen sich hervorragend fr
Tagungen, Seminare, Workshops und Tagesveranstaltun-
gen flir Unternehmen und Gastgruppen.

Auf Wunsch unterstiitzen wir Sie auch inhaltlich bei der
Planung, insbesondere zu den Themen Meditation und
Achtsamkeit. Dies kdnnen Vortrége, Einfilhrungen in Zen
oder Kontemplation oder achtsame Korperarbeit wie

z. B. Yoga oder Taiji sein.

Gerne erstellen wir fir Sie ein individuelles Angebot, das
auf lhre Veranstaltung zugeschnitten ist.

lhre Anfrage — wir sind gerne fiir Sie da

Kontaktieren Sie das Team der Programmplanung
fur weitere Informationen zu Verfiigbarkeiten von
Raumlichkeiten, Ausstattung und Ubernachtungs-
moglichkeiten, sowie bei Fragen zur inhaltlichen
Unterstiitzung und Konditionen:

Sandra Warmuth
Telefon 09369-9838-21
E-Mail s.warmuth@benediktushof-holzkirchen.de

Fir alle Gastveranstaltungen gelten unsere Hotelpreise:

Preise 2026 fiir Unterkunft mit Vollverpflegung

Einzelzimmer mit DU/WC €109,

Doppelzimmer mit DU/WC €97,-

Mehrpersonenzimmer mit Gemeinschafts-DU/WC € 79,~

Preise pro Person inkl. Mehrwertsteuer

Veranstaltungsrdume

Auf einer Nutzflache von ca. 5500 m? verfiigt der
Benediktushof tiber 75 Einzel- und 32 Doppelzimmer
mit DU/WC sowie finf Mehrpersonenzimmer. Insgesamt
ergibt sich eine Gesamtkapazitat von 170 Ubernach-
tungsmaglichkeiten. Fir die Kurse stehen insgesamt 11
Seminar- und Gruppenraume zur Verfligung: Der grof3e
Saal (Zendo) im Westfligel mit 240 m? umschlief3t Teile
des ehemaligen romanischen Kreuzganges. Vier Seminar-
raume mit jeweils ca. 60 bzw. 65 m? befinden sich im
Westflugel bzw. Pralatenbau. Der Gewélbesaal umfasst
ca. 150 m? Im gegentiberliegenden Ostfliigel befinden
sich vier Kursrdume mit Gréfen zwischen 85 und 190 m?.

Raumgré(fSen und Ausstattungsméglichkeiten
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Flr Meditationen und Entspannungseinheiten stehen
Matten, Sitzkissen und -bénkchen sowie moderne
Tagungstechnik fir Seminare zur Verfigung.

Weitere Bilder unserer Raumlichkeiten finden Sie auf:
www.benediktushof-holzkirchen.de

1223

Kursraum Gréfle Meditations- Yoga- Stuhlkreis Reihen- U-Form
matten matten bestuhlung

Zendo 240 m? 120 60 60 160 /
Gewolbe 150 m? 70 40 60 100 /
601 60 m? 26 1 20 30 30
604 65 m? 26 1 20 30 30
605 30 m? 10 3 10 12 10
400 60 m? 26 13 20 30 35
500 60 m? 15 7 6 10 /
800 145 m? 40 20 20 25 /
900 85 m? 30 1 24 30 24
100 190 m? 60 45 30 60 /
200 115 m? 35 25 26 60 24
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Buchhandlung, Gutscheine, Hofladen, Online-Shop, Bistro Troand

Buchhandlung

In unserer Buchhandlung am Benediktushof finden Sie ein
breit gefachertes Angebot an Literatur zu allen spirituellen
Wegen, die am Benediktushof gelehrt werden, Biicher zu
vielen anderen Wissens- und Lebensbereichen sowie eine
grof3e Auswahl an Romanen und Kinderbiichern.

Wenn Sie sich einen Meditationsplatz einrichten mochten,
erhalten Sie hier alles, was Sie bendtigen: Matten, Sitz-
kissen und -bankchen, Raucherwerk und Ole. Auch Gongs,
Klangschalen und Ikebana-Zubehor halten wir fir Sie
bereit.

Unsere Buchhandlung — im Sommer mit Sonnenterrasse
- bietet die Moglichkeit zum Verweilen, Lesen oder zur
Begegnung bei Kaffee, Tee und kalten Getranken.

Offnungszeiten

Mo, Di u. Do 12.30 bis 14.30 Uhr und 15.30 bis 18 Uhr

Fr 12.30 bis 14.30 Uhr und 15.30 bis 19.30 Uhr
Sa 12.30 bis 19.30 Uhr

So 08.30 bis 11 Uhr* und 12.30 bis 18 Uhr*

Mi Ruhetag

* fur Kursteilnehmer*innen

Gutscheine

Einen Kursbesuch am Benediktushof kénnen Sie auch in
Form eines Wertgutscheins verschenken oder sich selbst
schenken lassen. Gutscheine kénnen Sie unter https://
benediktushof.shop/produkt-kategorie/gutscheine/
direkt bestellen und ausdrucken. Diese sind neben einem
Kursbesuch auch im Webshop, der Buchhandlung und im
Hofladen einlésbar. Auf Wunsch versenden wir Gutschei-
ne auch per Post. Unser Team steht lhnen jederzeit fir
eine Beratung zur Verfligung.

Hofladen

Willkommen in unserem Hofladen! Hier erwartet Sie
eine reiche Auswahl an nattrlich-schénen Dingen:
ausgewahlte Naturkostwaren, feines Kunsthandwerk,
stilvolles Teezubehor, erlesene Accessoires und mehr —
alles von hoher Qualitat, moglichst fair und ékologisch
hergestellt und mit Genauigkeit und Liebe ausgewahlt.
Besonders stolz sind wir auf unsere hofeigenen Produkte:
BenediktusBrot aus der biozertifizierten Hofbackerei,
Knuspermiisli und Krauterteemischungen nach
Hausrezepten aus der biozertifizierten Seminarkiiche
sowie verschiedene Produkte aus unserer Benediktushof-
Schneiderei. Kommen Sie vorbei und lassen Sie sich
inspirieren — wir freuen uns auf lhren Besuch!

Offnungszeiten

Diu. Do 12.30 bis 14.30 Uhr und 15.30 bis 18 Uhr

Fr 12.30 bis 14.30 Uhr und 15.30 bis 19.30 Uhr
Sa 12.30 bis 19.30 Uhr

So 08.30 bis 11 Uhr* und 12.30 bis 18 Uhr*

Mou.Mi  Ruhetag
* fur Kursteilnehmer*innen

Online-Shop

In unserem Online-Shop kdnnen Sie bequem von
zu Hause aus bestellen. Eine Auswahl aus unserem
Sortiment finden Sie auf: www.benediktushof.shop

Bistro TROAND

Das Troand ist unser hauseigenes Bistro, das den Kurs-
teilnehmenden Raum fr Begegnung und personlichen
Austausch bietet. Die Offnungszeiten richten sich nach
den Kursen am Benediktushof — Sie finden diese auf
unserer Website.

Kontaktadressen

Veranstalter

Benediktushof

Seminar- und Tagungszentrum GmbH
Klosterstraf3e 10

97292 Holzkirchen bei Wiirzburg
www.benediktushof-holzkirchen.de

Geschéftsfiihrung

Gerhard Bader
E-Mail g.bader@benediktushof-holzkirchen.de

Spirituelle Leitung

Fernand Braun (Kontemplation)
E-Mail f.braun@benediktushof-holzkirchen.de

Maria Kolek Braun (Kontemplation)
E-Mail m.kolek@benediktushof-holzkirchen.de

Dr. Alexander Poraj (Zen)
E-Mail a.poraj@benediktushof-holzkirchen.de

Psychologische Begleitung auf dem
spirituellen Weg

Michaela Niissel

E-Mail m.nuessel@benediktushof-holzkirchen.de
Erreichbarkeit und Buchung tiber das Kursbiiro
Telefon 093 69-9838-0

E-Mail  kurse@benediktushof-holzkirchen.de

Kursbiiro
fir alle Fragen zu Kursen, Kursbuchung,
Anreise und Empfang

Heike Gtz (Ltg.) und Team

Telefonische Erreichbarkeit:

Mo bis Fr 09.00 bis 12.00 Uhr und 14.00 bis 17.00 Uhr
Telefon 093 69-9838-0

E-Mail  kurse@benediktushof-holzkirchen.de
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Finanzbuchhaltung

Manuela Schraud
Telefon 093 69-9838-14
E-Mail m.schraud@benediktushof-holzkirchen.de

Programmplanung und
Veranstaltungsorganisation

Sandra Warmuth (Ltg.) und Team
Telefon 093 69-9838-21
E-Mail  programmplanung@benediktushof-holzkirchen.de

Offentlichkeitsarbeit (Benediktushof)

Barbara Simon
Telefon 093 69-98 38-60
E-Mail  kommunikation@benediktushof-holzkirchen.de

Offentlichkeitsarbeit (Stiftung)

Kerstin Rudolph
Telefon 093 69-98 38-52
E-Mail  krudolph@west-oestliche-weisheit.de

Buchhandlung

Christine Schlegel (Ltg.) und Team
Telefon 093 69-98 38-43
E-Mail  buchhandlung@benediktushof-holzkirchen.de

Hofladen

Manuela Liebler
Telefon 093 69-98 38-61
E-Mail hofladen@benediktushof-holzkirchen.de

Bistro Troand
Kontakt iber Kursbiiro

Telefon 093 69-9838-0
E-Mail troand@benediktushof-holzkirchen.de
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Jahresiiberblick 2026

Januar

Datum Kurs Kursleiter*in Kurs-Nr. Seite
02.01.-06.01. Kontemplation — Wintertraining F. Braun 26FB13 12
02.01.-06.01. Zen - Wintertraining A. Poraj 26ZP31 28
02.01.-06.01. Unbeschwert ins neue Jahr C. Stiller, J. Bickhard-Bottinelli 26CS01 156
02.01.-06.01. Wenn die Seele singt — Singen und Stille M. Stockhausen 26MS01 127
08.01.-11.01. Das Herz 6ffnen. Transpersonale Prozessarbeit B. Skowronnek 26BS01 137
09.01.-11.01. Zen - Einfiihrung D. Buxbaum 26BX01 35
09.01.-11.01. Kontemplation — Einfiihrung F. Braun, S. Ahnert-Braun 26FB02 10
09.01.-11.01. MBCT - Einfiihrung S. May 265MO01 84
09.01.-11.01. Kundalini Yoga — Neujahrsretreat A. Danke 26SR0O1 54
11.01.-14.01. Mehr als Du denkst! - Zen fiir Dich (18-30 Jahre) M. Rosen 26ST03 192
11.01.-18.01. Sesshin mit Yoga M. v. Briick 26VBO1 41
16.01.-18.01. Ashtanga Yoga B. Antoni 26A101 56
16.01.-18.01. Qigong Chen-Stil Taijiquan - Einfiihrung P. Eggen 26EGO1 96
16.01.-18.01. Stimm- und Sprechtraining T. Hundsalz 26HU03 133
16.01.-18.01. Kontemplation - Einfiihrung L. Schwienhorst-Schénberger 26LS01 16
16.01.-18.01. MBSR - Einfiihrung M. Holzapfel 26MHO01 78
16.01.-18.01. Kurzsesshin A. Poraj 267P22 27
18.01.-20.01. Kyudo - Japanisches Bogenschief3en. Einfiihrung S. Kéfer 265K01 94
18.01.-20.01. Zen - Einflihrung A. Poraj 26ZP01 26
18.01.-21.01. Kurzkontemplation M. Kolek Braun 26KK07 13
18.01.-21.01. Spurwechsel: Lebenszeit - Lebenstiefe — Lebenssinn M. Messer 26MMO1 160
20.01.-25.01. Sesshin A. Poraj 267P14 27
22.01.-25.01. Mindful Yoga — annehmen, erkennen, loslassen S. Giesse 26GI01 51
23.01.-25.01. Grundkurs EssenzCoaching 2025/26, Mod. 2 A. Pietzko, S. Thanner-Pietzko 26AP15/2 182
23.01.-25.01. Achtsam und lebendig - Initiatische Schwertarbeit U. Horender 26ULO1 95
25.01.-27.01. Kontemplation - Einfiihrung S. Ahnert-Braun 265U01 14
25.01.-28.01. [nev]  Erfullt leben nach der Arbeit B. E. Morrien 26M101 161
29.01.-01.02. Aufbaukurs EssenzCoaching 2025/26, Mod. 2 A. Pietzko, S. Thanner-Pietzko 26AP05/2 183
29.01.-01.02. Herzensgebet - beriihrt vom Klang der Stille S. Hachtmann 26HCO1 23
29.01.-01.02. Samyama - Integrale Yogameditation. Einfiihrung H. Homberger 26HHO1 48
29.01.-01.02. Die Clownin/Der Clown in dir K. Metzler 26KMO1 155
30.01.-01.02. [nev] Kurzsesshin C. Achtzehn, D. Galda 26AC02 39
30.01.-01.02. Tango Argentino (auch ohne Tanzpartner*in) C. Eichelbauer 26EI01 104
30.01.-01.02. Zen - Einfiihrung B. Groschupp 26GPO1 33
30.01.-01.02. Lernen mit Achtsamkeit und Stille an Grundschulen - U. Steinmann, M. Rosen 26LG05/1 186

Lehrer*innen-Weiterbildung 2026, Mod. 1
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Februar
Datum Kurs Kursleiter*in Kurs-Nr. Seite
01.02.-04.02. Nada-Yoga - durch die Stimme zum Ur-Klang G. Wagner 26GWO01 130
01.02.-04.02. TaKeTiNa® - im Rhythmus sich selbst begegnen M. Héhn, S. Renz 26HOO01 102
01.02.-04.02. Achtsamkeit in Fiihrung und Berufsalltag L. P. Beckmann 26LB01 171
01.02.-06.02. Mit Metta den fiinf Hindernissen begegnen. S. Baltz 26BZ01 63
Metta-Schweigemeditation
01.02.-06.02. Sesshin D. Zolls 26DZ01 28
05.02.-08.02. [nv]  Achtsame Familien- und Strukturaufstellungen S. Brodtmann 26DT01 140
05.02.-11.02. Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR) - K. Krudup (IAS) 26LL18/1 178
Lehrer*innen-Weiterbildung 2026/27, Mod. 1
06.02.-08.02. Samyama - Integrale Yogameditation D. Karner-Klett 26DKO01 48
06.02.-08.02. Kurzsesshin D. Zolls 26DZ04 29
06.02.-08.02. Gemeinsam erleben - Kontemplation fiir Eltern mit S. Ahnert-Braun 265U04 190
Kindern (ab 7 Jahren)
06.02.-08.02. Kontemplation - Einfiihrung P. Wagner 26WPO1 13
07.02.-07.02.52  Online - Sitzgruppenleiter*innen-Treffen 2026 R. Dimmig 26ZK01/ON 185
08.02.-11.02. Dem Leben vertrauen. Transpersonale Prozessarbeit R. Stiegler, S. Hartmann 26RS03 136
08.02.-11.02. Kurzkontemplation P. Wagner 26WP08 14
08.02.-12.02. Atem und Stille H. Segatz 26SZ01 1M
08.02.-13.02. MSC-Schweigeretreat: Das Leben umarmen J. Mangold, R. Saner 26)M04 86
08.02.-15.02. Ayurvedisches Heilfasten I. Ackermann 261A01 112
10.02.-15.02. Kontemplation R. Manstetten 26RM02 16
11.02.-15.02. Enneagramm - Einfiihrung X. Pompe 26PO01 143
12.02.-15.02. Taiji Chan (Yang-Form) B. v. Collande, R. Asslédnder 26BRO1 95
12.02.-15.02. Zen-Peacemaker-Retreat C.v. Collande, U. N. Bimeier 26CC04 32
13.02.-15.02. Die spirituelle Dimension von Klang und Bewusstsein  T. Hinterberger 26TLO1 128
13.02.-15.02. Handauflegen - Einfiihrung B. Wilm, E. M. Herberich 26WLO01 106
13.02.-15.02. Zen - Einfiihrung A. Poraj 26ZP02 26
15.02.-17.02. [viv] Kurzsesshin S. Brongs 26BF01 37
15.02.-17.02. Yin Yoga — panta rhei - alles flie3t U. Gehweiler 26UGO01 53
15.02.-18.02. Kurzkontemplation F. Braun 26FB11 1
15.02.-18.02. Seonmudo - Zen-Kampfkunst-Weg B. Jaeckel 26)CO1 99
15.02.-19.02. Sesshin — kurze Sitzzeiten M. Rosen 26MRO5 31
17.02.-22.02. Sesshin A. Poraj 26ZP15 27
18.02.-22.02. Kontemplation und Herzenspraxis F. Braun, S. Ahnert-Braun 26FB10 1
19.02.-22.02. Achtsame Yogapraxis — aus dem Herzen fiihlend A. Sievering-Glatz 26AS01 50
19.02.-22.02. Arbeiten mit dem mystischen Metall Gold A. Mohr 26M0O01 126
19.02.-22.02. [xev] MBCL-Kompaktkurs — Achtsamkeitsbasiertes J. Willms 26WI102 81

Mitgefiihlstraining

227
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Datum Kurs Kursleiter*in Kurs-Nr. Seite
20.02.-22.02. [vev| Die Leere, die tragt — Meister Eckhart K. Ceming 26KC02 73
20.02.-22.02. Kontemplation - Einfiihrung M. Kolek Braun 26KKO01 12
20.02.-22.02. Zen - Einfiihrung S. Reichmann 26RCO1 38
22.02.-25.02. Search Inside Yourself (SIY) — Mindful Leadership A. Bottger, T. Fries 26ABO1 169
Training
22.02.-25.02. Wenn ich nur noch kurze Zeit zu leben hatte H. Dérmann 26HDO3 163
22.02.-27.02. Handauflegen — Erfahrbares in unserer Zeit A. Hofler 26AH04 106
22.02.-27.02. Sesshin S. Reichmann 26RCO3 38
23.02.-26.02. Kurzsesshin J. Niemuth 26JN06 36
25.02.-01.03. Gemeinsam wachsen als Paar B. Jellouschek-Otto, R. Hummel 26JO01 158
26.02.-01.03. Biodanza Retreat — Natur und Stille B. Schlender, E. Sohner 26BDO01 103
26.02.-01.03. Kontemplation mit Yoga F. Braun, D. Karner-Klett 26FB18 20
26.02.-01.03. Wort und Atem — Gregorianik J. Sell, D. Biittner 26JS01 131
27.02.-01.03. Zen — Einflihrung R. Dimmig 26DGO1 34
27.02.-01.03. Qigong und Chan Mi Gong L. Ratzel 26RZ01 98
28.02.-28.02. 1 Kostenfreies Online-Orientierungsseminar MBSR — M. Zeh, L. Grashey (IAM) 26XZEO3/ON 179
Lehrer*innen-Ausbildung 2026-2028
Marz
01.03.-03.03. Yoga - ein Weg in die Stille und Prasenz U. Schwenkler 26US01 49
01.03.-04.03. Frithjahrscamp fiir Studierende und Auszubildende M. Rosen, S. Ahnert-Braun 26ST01 194
01.03.-05.03. Poesie der Tusche - japanische Tuschmalerei M. Olejniczak 260L01 124
03.03.-08.03. Sesshin G. Drescher 26GDO1 29
05.03.-08.03. Samyama - Integrale Yogameditation H. Homberger 26HHO02 48
05.03.-08.03. Holotropes Atmen nach Grof - ,classic* G. Méhle, S. Dressler 26MDO1 142
05.03.-08.03. Endlich Stille im Kopf G. Pennington 26PE02 154
06.03.-08.03. Lernen mit Achtsamkeit und Stille an Grundschulen-  U. Steinmann, A. Andersen 26LG05/2 186
Lehrer*innen-Weiterbildung 2026, Mod. 2
06.03.-08.03. MBSR-Kurs, Mod. 1 M. Holzapfel 26MHO06/1 78
06.03.-08.03. [n:u| Resilienz — die Kraft unseres seelischen Immunsystems M. Karama 26RA01 147
08.03.-10.03. Kurzkontemplation D. Rothe 26DR02 15
08.03.-11.03. Freiheit vom Inneren Kritiker. Transpersonale Prozess-  B. Skowronnek 26BS02 137
arbeit
08.03.-11.03. Die Kraft, die mich bewegt. Feldenkrais und Meditation  K.-D. Moritz 26DMO1 101
08.03.-11.03. [xeu] Das innere Fithrungsduo — Wille und Bewusstsein G. Metz, S. Fiege 26GE03 171
08.03.-11.03. Familien-/Systemaufstellungen H. Homberger 26HHO7 139
08.03.-12.03. Vom Klang zur Stille - Musik und Spiritualitat M. Stockhausen 26MS05 127
08.03.-13.03. Vipassana A. Vogt 26AV01 62
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Datum Kurs Kursleiter*in Kurs-Nr. Seite
10.03.-15.03. Sesshin D. Buxbaum 26BX04 35
12.03.-15.03.[xu|  Zen und Lyrik M. Rosen, A.-S. Balzer 26MR09 120
13.03.-15.03. Grundkurs EssenzCoaching 2025/26, Mod. 3 A. Pietzko, S. Thanner-Pietzko 26AP15/3 182
13.03.-15.03. Symposium Mystik & Spiritualitat: F. Braun 26SY01 174
Kontemplation und Aktion
13.03.-15.03. Zertifizierte*r Sitzgruppenleiter*in 2026, Mod. 1 R. Dimmig 267ZK05/1 185
13.03.-15.03. Kurzsesshin A. Poraj 267P23 27
15.03.-17.03. Kontemplation - Einfiihrung P. Wagner 26WP02 13
15.03.-17.03. Zen - Einflihrung A. Poraj 267P03 26
15.03.-18.03. [neu] gemeinsam in die Tiefe — 3-jahriger kontemplativer F. Braun, S. Ahnert-Braun 26FB01/1 17
Ubungsweg 2026-2028, Mod. 1
15.03.-18.03. MBSR-Meditationskurs M. Holzapfel 26MH09 79
15.03.-19.03. Kontemplation und Yoga M. Kolek Braun 26KK10 21
15.03.-19.03. Zen in der Kunst des Bogenschie3ens M. Osterle 260K01 94
16.03.-16.03. CJ Online - Infoabend (kostenfrei) zu Kurs 26BV03 F. Boissevain 26BV02/ON 42
Vom Ende her denken —
Zen-Seminar um die hospizliche Sorge
17.03.-22.03. Sesshin A. Poraj 267P16 27
18.03.-22.03. Shakuhachi - Einfiihrung T. Henning 26HEO1 17
19.03.-22.03. Aufbaukurs EssenzCoaching 2025/26, Mod. 3 A. Pietzko, S. Thanner-Pietzko 26AP05/3 183
19.03.-22.03. Vertrauen |. Greifelt 261G01 150
20.03.-22.03. Kontemplation — Einfiihrung D. Rothe 26DRO1 15
20.03.-22.03. Focusing als Weg der Achtsamkeit M. Héhn 26HO03 144
20.03.-22.03. Jin Shin Jyutsu — nach innen lauschen S. Krings 26KRO1 108
20.03.-22.03. MBSR - Einfiihrung M. Holzapfel 26MHO02 78
22.03.-25.03. (v Die Gnade des Alterwerdens A. Pietzko, S. Thanner-Pietzko 26AP04 162
22.03.-26.03. Ashtanga Yoga - reset and connect T. Skovgaard Poulsen 26TPO1 56
22.03.-27.03. MSC & ART - Selbstmitgefiihl kunstvoll kultivieren J. Mangold, H. Luger-Schreiner 26)MO01 84
22.03.-27.03. Kontemplation - heilsame Klange — mantrisches Singen  S.-J. Haack, K. Nagel 26SHO1 23
23.03.-25.03. Handauflegen - Einfiihrung A. Hofler 26AHO1 106
25.03.-27.03. Qi Gong der Vier Jahreszeiten — Bewegte Form: Friihling K. Blumenberg 26BNO1 97
25.03.-29.03. Sesshin C.v. Collande, B. v. Collande 26CCO1 31
27.03.-29.03.[xu! 5 Rhythmen Tanz nach Gabrielle Roth A. Brecht 26BEO1 103
27.03.-29.03. Samyama - Integrale Yogameditation D. Karner-Klett 26DK02 48
27.03.-29.03. Gesang und Stimmbildung T. Hundsalz 26HUO1 133
27.03.-29.03. Zen - Einflihrung M. Leverenz, K. Leverenz 26LV01 32
27.03.-29.03. MBSR-Kurs, Mod. 2 M. Holzapfel 26MH06/2 78
29.03.-31.03. [xev] Tango, Walking Dance Meditation Advanced C. Park 26CP03 105
29.03.-03.04. Hochsensibel und kerngesund C. Stiller, J. Bickhard-Bottinelli 26CS02 148
29.03.-05.04. Fasten und Stille nach Buchinger/Liitzner R. Bodeutsch 26B0O01 112
31.03.-05.04. Butoh - Tanz aus der Stille - Improvisation C. Widmer, W. Widmer 26CWO01 102
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April
Datum Kurs Kursleiter*in Kurs-Nr. Seite
01.04.-05.04. Eine leuchtende Perle — Zen-Seminar F. Boissevain 26BVO1 42
01.04.-05.04. Kontemplation - Ostern M. Kolek Braun 26KK09 18
02.04.-05.04. Integrale Yogapraxis und Kontemplation zu Ostern R. M. Gerwin 26RGO1 52
02.04.-05.04. Das getanzte und gesungene Gebet R. Wagner-Malsch 26WMO1 104
07.04.-10.04. Qigong und Chan Mi Gong L. Ratzel 26RZ02 98
07.04.-10.04. Ikigai & Kintsugi — Retreat K. Motoki Tonn, N. Biirklin 26TO01 145
07.04.-12.04. Den Herzraum beriihren M. Hafner 26HRO1 109
07.04.-12.04. Sesshin A. Poraj 26ZP17 27
08.04.-12.04. [niv| Vipassana und Deep Rest Meditation. Schweigeretreat N. Stern 26NI101 64
09.04.-12.04. Achtsam Alterwerden H. Dérmann, P. Paanakker 26HDO1 162
10.04.-12.04. Ikebana - Einfiihrung E. M. Herberich 26EH04 116
10.04.-12.04. Yoga fiir ein neues Frauenbewusstsein C. Toma 26CT01 55
10.04.-12.04. Mit dem Korper beten — Embodied Prayers E. M. Jager 26EJ01 21
10.04.-12.04. Kontemplation - Einfiihrung F. Braun 26FB03 10
10.04.-12.04. Der Weg des Herzens - das Drehen der Derwische M. Grieger 26GKO01 66
10.04.-12.04. I Stressbewiltigung durch Achtsamkeit (MBSR) — Dozent*in IAS 26LL18/20N 178
Lehrer*innen-Weiterbildung 2026/27, Mod. 2 online
12.04.-14.04. Lernen mit Achtsamkeit und Stille an Grundschulen-  U. Steinmann, A. Andersen 26LG05/3 186
Lehrer*innen-Weiterbildung 2026, Mod. 3
12.04.-15.04. Yoga - Reise zur innersten Quelle mit der Energie der M. Fell-Hagen 26MFO1 53
sieben Chakren
12.04.-15.04. Secure Base Leadership P. Paanakker, A. Wessels 26PP06 169
12.04.-16.04. [n:ul Stille fotografieren M. Timm 26MTO01 121
12.04.-17.04. Achtsamkeitsretreat: Meditation mit Leichtigkeit G. Metz, S. Fiege 26GEO01 87
14.04.-19.04. Sesshin R. Diimmig 26DG04 34
15.04.-19.04. Die Kunst, sich selbst zu lieben: The Work of Byron Katie  H. Blanz 26HBO1 143
15.04.-19.04. Familienstellen als heilsamer Weg R. Wirth 26WRO01 139
17.04.-19.04. Come to life U. Minde, S. Loffler 26UM02 141
17.04.-19.04. Smile to the cloud in your tea — Schreiben C. Wirtz 26WTO1 157
17.04.-19.04. Zen - Einfiihrung A. Poraj 267P04 26
19.04.-21.04. [niu]  Gewaltfreie Kommunikation und Meditation. 1. Halbritter 26HAO01 150
Einflihrung
19.04.-21.04. MBSR-Retreat - Auffrischung und Vertiefung M. Holzapfel 26MHO07 79
19.04.-21.04. Zertifizierte*r Sitzgruppenleiter* 2026, Mod. 2 R. Dimmig 26ZK05/2 185
19.04.-22.04. iRest® Yoga Nidra Meditation - Einfiihrung B. Maaf 26ATO1 151
19.04.-22.04. Rhythmus. Atem. Bewegung. (n. Scharing) C. Wingert-Weber 26WNO1 110
22.04.-26.04. Sesshin J. Niemuth 26)JNO3 36
24.04.-26.04. MBSR-Kurs, Mod. 3 M. Holzapfel 26MH06/3 78
24.04.-26.04. Gemeinsam erleben — Zen fiir Eltern mit Kindern M. Rosen 26RO01 191

(ab 7 Jahren)
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Datum Kurs Kursleiter*in Kurs-Nr. Seite
24.04.-26.04. Kontemplation - Wahrnehmung aus der Stille P. Wagner 26WP13 20
25.04.-25.04. CJ Kostenfreies Online-Orientierungsseminar MBSR — M. Zeh, L. Grashey (IAM) 26XZE04/ON 179
Lehrer*innen-Ausbildung 2026-2028
26.04.-28.04. [viv] Kurzsesshin S. Brongs 26BF02 37
26.04.-28.04. Zen - Einflihrung D. Buxbaum 26BX02 35
26.04.-28.04. Kontemplation — Einfiihrung R. Manstetten 26RMO1 16
26.04.-29.04. Haiku malen und Zen - Einfithrung C. Fuchs 26CF01 119
26.04.-29.04. Gesang aus deinem Herzen - die Heilkraft deiner U. Greven-Lindemann, 26GRO1 130
Stimme U. Lindemann
26.04.-29.04. (v:v) Rahman wa Rahim — Barmherzigkeit in der Mystik des |. Taleb Rashid 26IT01 67
Sufismus
26.04.-30.04. Achtsame Yogapraxis und Kontemplation A. Sievering-Glatz, M. Kolek Braun 26AS05 51
28.04.-03.05. Kontemplation R. Manstetten 26RM03 16
30.04.-03.05. Die Leichtigkeit des Seins. Transpersonale Prozessarbeit B. Skowronnek 26BS03 138
30.04.-03.05. Die Meditation mit den Tafeln von Chartres G. Pennington 26PEO1 74
30.04.-03.05. Yoga — ein Weg in die Stille und Prasenz U. Schwenkler 26US02 49
Mai
01.05.-03.05. Clownerie & Achtsamkeit K. Mohr 26KI101 155
01.05.-03.05. Kontemplation - Einfiihrung M. Kolek Braun 26KK02 12
01.05.-03.05. Lernen mit Achtsamkeit und Stille an Grundschulen-  U. Steinmann, A. Andersen 26LG05/4 186
Lehrer*innen-Weiterbildung 2026, Mod. 4
03.05.-06.05. Aufbaukurs EssenzCoaching 2025/26, Mod. 4 A. Pietzko, S. Thanner-Pietzko 26AP05/4 183
03.05.-06.05. [niv| Ruhestand - eine Bliitezeit, eine neue Freiheit? M. Messer 26MMO03 161
03.05.-06.05. Wege zum Wesentlichen — mit Atem und inneren M. Niissel 26NLO1 145
Bildern zu unseren Kraftquellen
03.05.-06.05. Atem - verborgene Krafte wecken M. Zipplies 267101 110
03.05.-07.05. Beziehung leben und fiir sein inneres Kind sorgen L. P. Beckmann 26LB03 159
03.05.-07.05. Stille und das Kérperbewusstsein — Schweigekurs R. Stiegler, R. Bissinger 26RS01 70
03.05.-08.05. Achtsamkeit in der Psychotherapie — Grundkurs E. Max, J. Glasenapp (AWP) 26EMO1 181
03.05.-08.05. Das Herz erleichtern — der inneren Weisheit folgen. M. Mannschatz 26MA01 63
Metta-Schweigemeditation
07.05.-10.05. Taiji Chan (Yang-Form) B. v. Collande, R. Asslander 26BR0O2 95
07.05.-10.05. Ikebana E. M. Herberich 26EH02 116
07.05.-10.05. Kontemplation mit Yoga F. Braun, D. Karner-Klett 26FB19 20
08.05.-10.05. Grundkurs EssenzCoaching 2025/26, Mod. 4 A. Pietzko, S. Thanner-Pietzko 26AP15/4 182
08.05.-10.05. Mehr als Du denkst! — Kontemplation fiir junge P. Wagner 26ST06 191

Erwachsene (18-30 Jahre)
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Datum Kurs Kursleiter*in Kurs-Nr. Seite
08.05.-10.05. Kurzsesshin A. Poraj 267P24 27
10.05.-12.05. Visionen fiir die spateren Jahre/55+ B. E. Morrien 26MI102 160
10.05.-12.05. Kundalini Yoga - Die 3 C's A. Danke 26SR02 54
10.05.-12.05. Kurzkontemplation P. Wagner 26WP09 14
10.05.-12.05. Zen - Einfiihrung A. Poraj 26ZP05 26
10.05.-13.05. Embodiment - Training fiir Lehrende P. Paanakker, A. Messerschmidt  26PP04 88
10.05.-14.05. Wenn die Seele singt — Singen und Stille M. Stockhausen 26MS02 127
10.05.-15.05. Kontemplation - Stille ist ein Bediirfnis der Seele G. Bryson 26BY01 22
12.05.-14.05. Innerer Frieden — duf3erer Frieden J. Niemuth 26JN10 153
12.05.-17.05. Sesshin A. Poraj 26ZP18 27
13.05.-17.05. Meditation und Coaching A. Pietzko, S. Thanner-Pietzko 26APO1 144
13.05.-17.05. Kontemplation - Christi Himmelfahrt F. Braun, S. Ahnert-Braun 26FB15 18
13.05.-17.05. Sesshin M. Leverenz, K. Leverenz 26LV03 33
14.05.-17.05. Samyama - Integrale Yogameditation D. Karner-Klett 26DK03 48
14.05.-17.05. Achtsamkeit und Kommunikation, die verbindet P. Paanakker 26PP03 89
15.05.-17.05. Wenn das Leben Umwege macht - jiidische und S. Lipovsky 26SL01 68
andere Mystik
17.05.-19.05. Kontemplation - Einfiihrung F. Braun 26FB04 10
17.05.-19.05. Zertifizierte*r Sitzgruppenleiter*in 2026, Mod. 3 R. Dimmig 26ZK05/3 185
17.05.-20.05. Yoga - Einklang durch Verbindung K. Cantu 26KHO03 58
17.05.-20.05. Authentisch und bewusst fiihren mit Theorie U K. Sickora, P. Prosoparis 260RO01 168
22.05.-25.05. Gemeinsam erleben - spirituelle Familienfreizeit an A. Poraj, M. Kolek Braun 267ZP36 190
Pfingsten
26.05.-31.05. Vipassana A. Vogt 26AV02 62
27.05.-29.05. Zen - Einfiihrung R. Dimmig 26DG02 34
27.05.-31.05. Diamond Approach® M. Hanses 26DI01 71
27.05.-31.05. Samyama - Integrale Yogameditation H. Homberger 26HHO3 48
27.05.-31.05. Shodo — die japanische Kunst des Schreibens N. Haufle-Yasuda 26HY01 118
27.05.-31.05. Sesshin M. Rosen 26MR02 30
27.05.-31.05. Centering Prayer nach Thomas Keating M. Reichel 26RI01 22
29.05.-31.05. Kurzsesshin G. Drescher 26GDO03 29
29.05.-31.05. [xv) Die Weisheit des Korpers: Achtsamkeit und R. Kruljac, C. Holzinger 26RK05 109
Bewegung fiir innere Starke
29.05.-31.05. Chan Mi Gong - Wirbelsdulen-Qigong S. Schreiner 26SEO01 98
31.05.-02.06. Rosen-Methode Kérperarbeit — Einfiihrung A. Werner 26AWO01 108
31.05.-03.06. Klang-Heil-Kunst C. Bollmann, J. Reichardt 26CBO1 129
31.05.-03.06. Familien-/Systemaufstellungen H. Homberger 26HHO8 139
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Juni
Datum Kurs Kursleiter*in Kurs-Nr. Seite
01.06.-05.06. Sesshin mit Shakuhachi J. Niemuth, A. Kraus 26JNO5 36
02.06.-07.06. Achtsamkeitsmeditation — Retreat L. Lehrhaupt, R. M. Kraemmer (IAS) 26LL03 86
03.06.-05.06. Im Echo der Stille - fotografieren aus der Mitte C. Kubitz 26CA01 122
04.06.-07.06. Kurzsesshin C.v. Collande, B. v. Collande 26CC02 31
04.06.-07.06. Ikebana C. Lener 26CLO1 116
04.06.-07.06. Kurzkontemplation M. Kolek Braun 26KK08 13
04.06.-07.06. Zen - Einfiihrung A. Poraj 26ZP06 26
05.06.-07.06. Kontemplation - Einfiihrung P. Wagner 26WP03 13
07.06.-09.06. Kurzsesshin A. Poraj 267ZP25 27
07.06.-10.06. iRest® Yoga Nidra Meditation - Einfiihrung B. Maaf? 26AT02 151
07.06.-10.06. Sehnsucht nach Frieden |. Taleb Rashid 26IT02 67
07.06.-11.06. Heilsames intuitives Malen R. Trevisan 26RTO1 123
07.06.-12.06. MBCT - ein Weg aus dem Gedankenkarussell S. May 265M03 85
07.06.-14.06. [n:u] Vipassana C. Wolf 26W001 64
09.06.-14.06. Chan-Retreat - Prasenzkurs mit Online-Zuschaltung ~ H. Tao, M. Reis Habito 26HTO1 40
von Meister Hsin Tao aus Taiwan
09.06.-14.06. Kontemplation P. Wagner 26WP07 14
11.06.-14.06. Die Kraft, die mich bewegt. Feldenkrais und Meditation ~ K.-D. Moritz 26DMO02 101
11.06.-14.06. Familienstellen und Klang-Heilarbeit M. Fell-Hagen, C. Bollmann 26MF03 140
12.06.-14.06. Yoga fiir Aufrichtung und Gelassenheit K. Cantu 26KHO1 57
12.06.-14.06. Lernen mit Achtsamkeit und Stille an Grundschulen-  U. Steinmann, M. Rosen 26LG05/5 186
Lehrer*innen-Weiterbildung 2026, Mod. 5
15.06.-18.06. Integrale Fiihrungspraxis (IFP) D. Borschel 26DBO1 170
15.06.-18.06. Die Kabbala - Einfiihrung in die jiidische Mystik G. Strenger 26SG01 69
15.06.-18.06. Mehr als Du denkst! - Zen fiir Dich (18-30 Jahre) M. Rosen 26ST04 192
16.06.-21.06. Sesshin A. Poraj 26ZP19 27
18.06.-21.06. Paar-Zeit — mit Wohlwollen und Mitgefiihl S. Seegy 26GYO01 159
18.06.-21.06. Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR) — Dozent*in IAS 26LL18/3 178
Lehrer*innen-Weiterbildung 2026/27, Mod. 3
18.06.-21.06. MSC-Kompaktkurs: Frieden in mir - M. Luthe, A. Zacke 26LMO01 82
Frieden in der Welt
18.06.-21.06. Kurzsesshin M. Rosen 26MR0O6 30
18.06.-21.06. Judisch-mystische Meditation — Grundkurs G. Strenger 265G02 69
19.06.-21.06. Handauflegen - Einfiihrung A. Hofler 26AH02 106
19.06.-21.06. Kontemplation - Einfiihrung F. Braun 26FBO5 10
21.06.-23.06. Intuition — die innere Weisheit entfalten R. Kruljac 26RK03 149
21.06.-24.06. Mindful Yoga — annehmen, erkennen, loslassen S. Giesse 26Gl102 51
21.06.-25.06. Seonmudo - Zen-Kampfkunst-Weg B. Jaeckel, T. Beilé 26)C02 99
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Datum Kurs Kursleiter*in Kurs-Nr. Seite
21.06.-26.06. Den Farben auf der Spur E. Lantenhammer 26GLO1 124
24.06.-26.06 Qi Gong der Vier Jahreszeiten — Bewegte Form: Sommer K. Blumenberg 26BN02 97
24.06.-28.06. Kontemplation und innere Heilung F. Braun, S. Ahnert-Braun 26FB09 10
24.06.-28.06. Doing Nothing — Retreat R. Kaluza 26KU01 72
24.06.-28.06. MBSR - Lehrer*innen-Ausbildung 2026-2028, Mod. 1 M. Zeh, L. Grashey (IAM) 26XZE01/1 179
25.06.-28.06. Sein und Werden - Einfiihrung spirituelle Biografiearbeit L. Dirks, C. Wirtz 26LD01 157
26.06.-28.06. Tango, Walking Dance Meditation C. Park 26CPO1 105
26.06.-28.06. Zen - Einfiihrung J. Niemuth 26JNO1 36
26.06.-28.06. Kurzsesshin S. Reichmann 26RCO5 38
28.06.-30.06. Die Suche nach Verbundenheit (Paare und Singles) A. Pietzko, S. Thanner-Pietzko 26AP03 158
Juli

02.07.-05.07. Achtsame Yogapraxis — Weg in die Stille A. Sievering-Glatz 26AS03 50
02.07.-05.07. MSC - die zwei Qualitaten von Selbstmitgefiihl P. Paanakker 26PPO1 82
03.07.-05.07. Grundkurs EssenzCoaching 2025/26, Mod. 5 A. Pietzko, S. Thanner-Pietzko 26AP15/5 182
03.07.-05.07. Kontemplation - Einfiihrung M. Kolek Braun 26KK03 12
03.07.-05.07. Shakuhachi R. Lee, A. Kraus 26RLO1 117
03.07.-05.07. Gemeinsam erleben - Zen fiir Eltern mit Kindern M. Rosen 26RO02 191

(ab 7 Jahren)

03.07.-05.07. Kurzsesshin A. Poraj 267P26 27
05.07.-07.07. Breathe! Atme! R. Lee 26RLO2 M
05.07.-07.07. Zen - Einfiihrung A. Poraj 26ZP07 26
05.07.-10.07. Sesshin D. Zolls 26DZ702 28
07.07.-09.07. Herzensgebet - Einfiihrung S. Hachtmann 26HCO04 23
07.07.-12.07. Radikale Entschleunigung: Die Zeitlupe M. Radtke 26REO1 154
08.07.-12.07. Holotropes Atmen nach Grof — ,intensiv" G. Mohle, S. Dressler 26MD02 142
08.07.-12.07. Enneagramm - Einfiihrung X. Pompe 26P0O02 143
08.07.-12.07. Rhythmus. Atem. Bewegung. (n. Scharing) C. Wingert-Weber 26WNO02 110
10.07.-12.07. Kurzsesshin D. Zolls 26DZ05 29
10.07.-12.07. Einfach Sein C. Eurich 26EU01 146
10.07.-12.07. Enchantment B. Mikuskovics 26MKO1 131
12.07.-14.07. Zen - Einflihrung M. Leverenz, K. Leverenz 26LV02 32
12.07.-14.07. Yoga - ein Weg in die Stille und Prasenz U. Schwenkler 26US03 49
12.07.-15.07. [veu]  Achtsame Familien- und Strukturaufstellungen S. Brodtmann 26DT02 140
12.07.-15.07. MBArt — MBSR und Kunsterfahrung S. May 265M04 81
12.07.-19.07. Steinbildhauen T. Reuter 26TRO1 126
16.07.-19.07. (%] Gemeinsam in die Tiefe — 3-jahriger kontemplativer F. Braun, S. Ahnert-Braun 26FB01/2 7

Ubungsweg 2026-2028, Mod. 2
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Datum Kurs Kursleiter*in Kurs-Nr. Seite
17.07.-19.07. Yoga-Basierte Traumatherapie (YBT) - Einfiihrung D. Mitzinger 26MZ01 181
19.07.-22.07. Endlich Stille im Kopf G. Pennington 26PEO3 154
19.07.-24.07. Achtsamkeitsretreat: Meditation mit Leichtigkeit G. Metz, S. Fiege 26GE02 87
19.07.-24.07. zen@work — Sommersesshin B. M. van Baren 26ZL01 168
20.07.-22.07. Handauflegen - Einfiihrung B. Wilm, E. M. Herberich 26WL02 106
22.07.-26.07. Sesshin und Taiko M. Rosen, A. Prescher 26MR04 30
24.07.-26.07. Integrale Spiritualitat — Einfiihrung K. Ceming 26KCO01 65
24.07.-26.07. MBSR - Einfiihrung M. Holzapfel 26MHO03 78
24.07.-26.07. Kurzkontemplation S. Ahnert-Braun 265U03 15
24.07.-26.07. Kontemplation - Einflihrung P. Wagner 26WP04 13
24.07.-26.07. Zen - Einfiihrung A. Poraj 26ZP08 26
26.07.-28.07. Die spirituelle Dimension von Klang und Bewusstsein  T. Hinterberger 26TLO2 128
26.07.-29.07. Taiji Chan (Yang-Form) B.v. Collande, R. Asslander 26BR0O3 95
26.07.-02.08. Zen - Sommertraining A. Poraj 267P32 28
28.07.-02.08. Der kiinstlerische Mensch — Farben und Meditation G. Drescher 26GD04 123
29.07.-02.08. Atem und Stille H. Segatz 265702 m
30.07.-02.08. Kundalini Yoga - Die 8 Elemente der Exzellenz A. Danke 26SR03 54
30.07.-02.08. Leben, wenn der Plan nicht aufgeht (bis 30 Jahre) M. Rosen, A.-S. Balzer 26ST08 192
31.07.-02.08. MBSR im Zen-Garten M. Holzapfel 26MH10 79
31.07.-02.08. [nev] Meditation verstehen und anwenden U. Ott 26U001 87

Den Puls des eigenen Herzens fiihlen.
Ruhe im Inneren, Ruhe im Auferen.
Wieder Atem holen lernen. Das ist es.

Christian Morgenstern
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August

Datum Kurs Kursleiter*in Kurs-Nr. Seite
02.08.-07.08. Hochsensibel in (jeder) Beziehung - Vertiefung C. Stiller, J. Bickhard-Bottinelli 26CS03 148
02.08.-09.08. Kontemplation - Sommertraining P. Wagner 26WP11 12
02.08.-09.08. Zen — Sommertraining A. Poraj 267P33 28
03.08.-07.08. Handauflegen - Aufbaukurs A. Hofler, B. Wilm 26AHO05 107
05.08.-09.08. Zen in der Kunst des Bogenschief3ens M. Osterle 260K02 94
06.08.-09.08. 0| Trauerbewadltigung durch Achtsamkeit I. Schupp 265101 164
07.08.-09.08. Energie, Stille und Bewegung J. Niemuth, K. Krahn 26)NO7 100
09.08.-11.08. Zen - Einfiihrung A. Poraj 26ZP09 26
09.08.-13.08. Achtsame Yogapraxis — Weg in die Stille A. Sievering-Glatz 26AS04 50
09.08.-13.08. Diamond Approach® M. Hanses 26D102 71
09.08.-16.08. Kontemplation - Sommertraining F. Braun 26FB14 12
11.08.-16.08. Sesshin D. Buxbaum 26BX05 35
13.08.-16.08. Zen-Ken-Sho J. Bernsdorf 26JB01 120
13.08.-16.08. Spurwechsel: Lebenszeit — Lebenstiefe — Lebenssinn M. Messer 26MMO02 160
14.08.-16.08. Achtsame Yogapraxis — Weg in die Stille A. Sievering-Glatz 26AS02 50
14.08.-16.08. [niv] Kurzsesshin S. Brongs 26BFO03 37
14.08.-16.08. TaKeTiNa® - im Rhythmus sich selbst begegnen M. Hohn, S. Renz 26HO02 102
16.08.-18.08. Kontemplation - Einfiihrung F. Braun, S. Ahnert-Braun 26FB06 10
16.08.-18.08. Kultur der Stille — Meditation, Musik und Poesie J. Niemuth, A. Kraus 26JN08 121
16.08.-18.08. Zen - Einfiihrung S. Reichmann 26RC0O2 38
16.08.-20.08. Die Kunst, sich selbst zu lieben: The Work of Byron Katie  H. Blanz 26HB02 143
16.08.-21.08. MBSR-Kompaktkurs J. Willms 26WI101 80
16.08.-23.08. Vipassana A. Vogt 26AV03 62
16.08.-23.08. Ayurvedisches Heilfasten I. Ackermann 261A02 112
20.08.-23.08. Familien-/Systemaufstellungen H. Homberger 26HHO09 139
20.08.-23.08. Wege zum Wesentlichen — mit Atem und inneren M. Niissel 26NL02 145

Bildern zu unseren Kraftquellen

20.08.-23.08. Integrale Yogapraxis und Kontemplation R. M. Gerwin 26RG02 52
21.08.-23.08. Mystischer Sufi-Gesang — die 99 Qualitaten des Seins M. Grieger 26GK02 66
21.08.-23.08. Kurzsesshin M. Leverenz, K. Leverenz 26LV05 33
23.08.-25.08. Qigong Chen-Stil Taijiquan - Einfiihrung P. Eggen 26EG02 96
23.08.-26.08. Herzensgebet - Beriihrt vom Klang der Stille S. Hachtmann 26HCO02 23
23.08.-27.08. Sesshin —Zen, Yoga und Qigong P. J. Kohtes 26PKO1 41
23.08.-28.08. Sesshin R. Dimmig 26DGO05 34
23.08.-28.08. Samyama - Integrale Yogameditation H. Homberger 26HHO4 48
23.08.-30.08. Ikonenschreiben — Lobpreis mit Farbe J. Zang 26JZ01 125
27.08.-30.08. Gongmeditationen C. Kblcze, D. Schaefer-Kélcze 26C001 132
27.08.-30.08. Kurzkontemplation L. Schwienhorst-Schonberger 261502 16
27.08.-30.08. Einfach sein: achtsam — authentisch - lebendig R. Kruljac 26RK02 89
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Datum Kurs Kursleiter*in Kurs-Nr. Seite
28.08.-30.08. Zen - Einflihrung B. Groschupp 26GP02 33
28.08.-30.08. Gemeinsam erleben - Zen fir Eltern mit Kindern M. Rosen 26RO03 191
(ab 7 Jahren)
30.08.-03.09. Sesshin M. Rosen 26MRO3 30
30.08.-03.09. Wenn die Seele singt — Singen und Stille M. Stockhausen 26MS03 127
September
01.09.-06.09. Sesshin S. Reichmann 26RC04 38
02.09.-06.09. [n:u] iRest® Yoga Nidra Meditation (mit Einfiihrung) B. Maa} 26AT03 151
02.09.-06.09. Baum, Wind und Stille - Schweigekurs R. Stiegler, R. Bissinger 26RS02 70
03.09.-06.09. Ikebana E. M. Herberich 26EHO03 116
03.09.-06.09. Seonmudo - Zen-Kampfkunst-Weg B. Jaeckel, T. Beilé 26)C03 99
04.09.-06.09. Zen - Einflihrung R. Dimmig 26DG03 34
04.09.-06.09. Kurzsesshin A. Poraj 267P27 27
06.09.-09.09. Mindful Yoga — annehmen, erkennen, loslassen S. Giesse 26GI03 51
06.09.-09.09. Herbstcamp fiir Studierende und Auszubildende A. Poraj, P. Wagner 26ST02 195
06.09.-11.09. Mit Metta den fiinf Hindernissen begegnen. S. Baltz 26BZ02 63
Metta-Schweigemeditation
10.09.-13.09. [niv] Resilienz und Selbstbewusstheit S. Hemken 26HMO1 147
10.09.-13.09. Sein und Werden - spirituelle Biografiearbeit. L. Dirks 26LD05/1 184
Weiterbildung 2026/27, Mod. 1
10.09.-13.09. Stressbewdltigung durch Achtsamkeit (MBSR) — Dozent*in IAS 26LL18/4 178
Lehrer*innen-Weiterbildung 2026/27, Mod. 4
11.09.-13.09. Yoga fiir Aufrichtung und Gelassenheit K. Cantu 26KH02 57
11.09.-13.09. Kyudo - japanisches Bogenschief3en. Einfiihrung S. Kéfer 265K02 94
13.09.-15.09. Instrument-Sein fiir den Frieden H. Burggrabe 26BUO1 128
13.09.-15.09. MBCT - Einfiihrung S. May 265M02 84
13.09.-15.09. Kontemplation - Einfiihrung P. Wagner 26WPO05 13
13.09.-16.09. Die Kraft, die mich bewegt. Feldenkrais und Meditation K.-D. Moritz 26DMO03 101
13.09.-16.009. Vertrauen |. Greifelt 261G02 150
13.09.-17.09. Sumi-e — japanische Tuschmalerei K. Shepherd-Kobel 26KS01 118
13.09.-17.09. SELBSTfithrung auf dem Weg (IFS) L. P. Beckmann 26LB02 152
13.09.-18.09. Vom Ende her denken — Zen-Seminar um die F. Boissevain 26BV03 42
hospizliche Sorge
15.09.-18.09. Die Clownin/Der Clown in dir K. Metzler 26KM02 155
16.09.-18.09. Achtsam und lebendig - Initiatische Schwertarbeit U. Horender 26UL02 95
17.09.-20.09. [:0| MPL-Kompaktkurs — Mindful Positive Living J. Mangold 26JM05 90
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Datum Kurs Kursleiter*in Kurs-Nr. Seite
17.09.-20.09. Yoga - Reise zur innersten Quelle mit der Energie M. Fell-Hagen 26MF02 53
der sieben Chakren
18.09.-20.09. Mandala malen und Meditation J. Niemuth 26JN09 125
18.09.-20.09. Symposium Psychotherapie — Narzissmus in Psycho- M. Lauterbach, A. Poraj, M. Niissel 26SY02 175
therapie und Spiritualitat
20.09.-22.09. (=0 Zen-Kampfkunst und Yoga fiir Frauen B. Jaeckel 26)C06 100
20.09.-22.09. Chan Mi Gong — Wirbelsaulen-Qigong S. Schreiner 26SE02 98
20.09.-22.09. Zen - Einfiihrung A. Poraj 26ZP10 26
20.09.-24.09. Doing Nothing — Retreat R. Kaluza 26KU02 72
20.09.-24.09. Familienstellen als heilsamer Weg R. Wirth 26WRO02 139
22.09.-27.09. Sesshin A. Poraj 267P20 27
23.09.-25.09. Qi Gong der Vier Jahreszeiten — Bewegte Form: Herbst K. Blumenberg 26BNO03 97
24.09.-27.09. Trauer — ein Weg der Wandlung H. Dérmann 26HD02 164
24.09.-27.09. Ikigai & Kintsugi — Retreat K. Motoki Tonn, N. Biirklin 26T002 145
25.09.-27.09. Qi Gong der Vier Jahreszeiten — Stille Form: Herbst K. Blumenberg 26BNO5 97
25.09.-27.09. Zen - Einflihrung D. Buxbaum 26BX03 35
25.09.-27.09. Kurzsesshin C.v. Collande, B. v. Collande 26CC03 31
25.09.-27.09. Kontemplation - Einflihrung M. Kolek Braun 26KK04 12
27.09.-29.09. MBSR - Achtsamkeitsbasierte R. Kruljac 26RK01 80
Stressbewaltigung am Arbeitsplatz
27.09.-30.09. Arbeiten mit dem mystischen Metall Gold A. Mohr 26M002 126
27.09.-01.10. Retreat im Herzen der Sufi-Tradition M. Grieger 26GK03 67
27.09.-01.10. Kontemplation M. Kolek Braun 26KK06 13
27.09.-02.10. Sesshin D. Zolls 26DZ03 28
28.09.-30.09. Handauflegen - Einfiihrung A. Hofler 26AHO03 106
Oktober
01.10.-04.10. Der Achtfache Weg A. Vogt 26AV06 62
01.10.-04.10. Innere Fiihrung. Transpersonale Prozessarbeit B. Skowronnek 26BS04 138
02.10.-04.10. [xzu] 5 Rhythmen Tanz nach Gabrielle Roth A. Brecht 26BE02 103
02.10.-04.10. Kurzsesshin D. Zélls 26DZ06 29
02.10.-04.10. Qigong des Chen-Stil Taijiquan (Tai-Chi). Einfihrung  N. Ranné 26NRO1 96
04.10.-06.10. Lernen mit Achtsamkeit und Stille an weiterfilhrenden  A. Andersen, M. Rosen 26LE08/1 187
Schulen - Lehrer*innen-Weiterb. 2026/27, Mod. 1
04.10.-06.10. Yoga-Basierte Traumatherapie (YBT) - Einfiihrung D. Mitzinger 26MZ02 181
04.10.-07.10. Enneagramm - Vertiefung X. Pompe 26P0O03 143
04.10.-07.10. [neu]  MBCL-Kompaktkurs — Achtsamkeitsbasiertes J. Willms 26WI103 81

Mitgefiihlstraining
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Datum Kurs Kursleiter*in Kurs-Nr. Seite
04.10.-08.10. Haiku fotografieren M. Timm 26MT02 122
04.10.-08.10. Ashtanga Yoga - reset and connect T. Skovgaard Poulsen 26TP02 56
04.10.-09.10. Vipassana A. Vogt 26AV04 62
04.10.-09.10. Sesshin fiir Psychotherapeut*innen R. Wolbert 26RWO1 39
05.10.-09.10. Sesshin J. Niemuth 26)N04 36
08.10.-11.10. Ikebana C. Lener 26CLO2 116
08.10.-11.10. Kontemplation — heilsame Klange — mantrisches Singen  S.-J. Haack 26SH02 23
09.10.-11.10. Kontemplation - Einfiihrung F. Braun, S. Ahnert-Braun 26FBO7 10
09.10.-11.10. Zapchen Somatics — Achtsamkeit und stille Meditation ~ A. Ladik, S. May 26LK01 101
09.10.-11.10. Zen - Einfiihrung A. Poraj 26ZP1 26
11.10.-13.10. Mit dem Korper beten — Embodied Prayers E. M. Jager 26EJ02 21
11.10.-13.10. Flhren und entscheiden U. Minde, S. Loffler 26UMO03 170
11.10.-13.70. Kurzsesshin A. Poraj 267P28 27
11.10.-14.10. MSC und IFS - Mitgefiihl fiir deine inneren Anteile P. Paanakker 26PP02 83
11.10.-15.70. Meditation und Coaching A. Pietzko, S. Thanner-Pietzko 26AP02 144
11.10.-15.70. Sesshin - sit down and shut up B. Warner 26BWO1 40
11.10.-15.70. Yoga und inneres Erforschen T. Skovgaard Poulsen, M. Niissel ~ 26TP03 57
11.10.-16.10. Tanztheater als spirituelle Ubung I. Taleb Rashid 261703 68
13.10.-16.10. Embodied Mindful Awareness. Grundlagentraining L. Lehrhaupt, R. M. Kraemmer (IAS) 26LL04 180
14.10.-18.10. MBSR - Lehrer*innen-Ausbildung 2026-2028, Mod. 2 M. Zeh, L. Grashey (IAM) 26XZE01/2 179
16.10.-18.10. MBSR-Retreat — Auffrischung und Vertiefung M. Holzapfel 26MHO08 79
16.10.-18.10. Symposium Zen - 100 Jahre Zen im Westen: A. Poraj 26SY03 176
Visionen fiir die Welt von heute
16.10.-18.10. Yin Yoga — panta rhei — alles flie3t U. Gehweiler 26UG02 53
16.10.-18.10. Kurzkontemplation P. Wagner 26WP10 14
18.10.-20.10. [neu]  Gewaltfreie Kommunikation und Meditation — I. Halbritter 26HA02 150
Einfiihrung
18.10.-20.10. [xeu] Dialog der Generationen — Zen-Retreat in Stille und M. Rosen 26RO04 193
Austausch
18.10.-20.10. Kontemplation — Einfiihrung P. Wagner 26WP06 13
18.10.-21.10. Samyama - Integrale Yogameditation H. Homberger 26HHO5 48
18.10.-22.10. Gebrochen und doch heil - Zen-Seminar F. Boissevain 26BV04 43
18.10.-25.10. Fasten und Stille nach Buchinger/Liitzner R. Bodeutsch 26B0O02 112
19.10.-23.10. Handauflegen - Erfahrbares in unserer Zeit A. Pefia, E. M. Herberich 26NPO1 106
21.10.-23.10. Kabbala, Psychosynthese und Kreativitat S. Lipovsky 26SL02 152
22.10.-25.10. Familien-/Systemaufstellungen H. Homberger 26HH10 139
22.10.-25.10. Mehr als Du denkst! - Zen fiir Dich (18-30 Jahre) M. Rosen 26ST05 192
22.10.-25.10. Verganglichkeit — Angst machend, ermutigend,...?! B. v. Meibom 26VMO1 163
23.10.-25.10. Kurzsesshin R. Dimmig 26DG06 34
23.10.-25.10. Seonmudo - Zen-Kampfkunst-Weg B. Jaeckel 26)C05 99
23.10.-25.10. Erwecke dein volles Potenzial R. Kruljac 26RK04 149
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Datum Kurs Kursleiter*in Kurs-Nr. Seite
23.10.-25.10. Kundalini Yoga - Die 4 Maras A. Danke 26SR04 55
25.10.-27.10. (v} Zen - Einflihrung C. Achtzehn, D. Galda 26AC01 39
25.10.-27.10. MBSR - Einflihrung M. Holzapfel 26MH04 78
25.10.-27.10. Qigong und Chan Mi Gong L. Ratzel 26RZ03 98
25.10.-28.10. Butoh - Tanz aus der Stille — Choreografie C. Widmer 26CW02 102
25.10.-28.10. Endlich Stille im Kopf G. Pennington 26PE04 154
25.10.-29.10. Shodo - die japanische Kunst des Schreibens N. Haufle-Yasuda 26HY02 118
26.10.-30.10. Handauflegen - Aufbaukurs A. Hofler, G. Kapp 26AH06 107
27.10.-01.11. Kontemplation — Allerheiligen F. Braun 26FB16 19
28.10.-01.11. Wenn die Seele singt — Singen und Stille M. Stockhausen 26MS04 127
28.10.-01.11. [neul  Vipassana und Deep Rest Meditation — N. Stern 26NI102 64
Schweigeretreat
28.10.-01.11. Das verborgene Licht — Zen-Retreat S. Dittrich 265D01 44
29.10.-01.11. Vertiefung der Achtsamkeitspraxis mit IFS H. Mayer, U. Wahrl (1AS) 26LL05 180
(Internal Family Systems) — Fortbildung
29.10.-01.11. Yoga - ein Weg in die Stille und Présenz U. Schwenkler 26US04 49
30.10.-01.11. Kurzsesshin M. Rosen 26MRO7 30
November
01.11.-03.11. Kontemplation — Einfiihrung F. Braun 26FB08 10
01.11.-04.11. Search Inside Yourself (SIY) - Mindful Leadership A. Bottger, T. Fries 26AB02 169
Training
01.11.-04.11. Biodanza Retreat — Natur und Stille B. Schlender, E. S6hner 26BD02 103
01.11.-04.11. Taiji Chan (Yang-Form) B. v. Collande, R. Assldnder 26BR0O4 95
01.11.-05.11. Achtsame Yogapraxis und Kontemplation — Wege in A. Sievering-Glatz, M. Kolek Braun 26AS06 51
die Stille
01.11.-06.11. Sesshin G. Drescher 26GD02 29
01.11.-08.11. Ayurvedisches Heilfasten I. Ackermann 261A03 112
04.11.-06.11. Gesang und Stimmbildung T. Hundsalz 26HU02 133
04.11.-08.11. Zen in der Kunst des Bogenschief3ens M. Osterle 260K03 94
05.11.-08.11. PNT - Positives Neuroplastizitatstraining J. Mangold 26)M02 85
05.11.-08.11. Der lautlose Gesang der Liebe — Schweigeretreat A. Kaiser 26KA01 65
05.11.-08.11. [xev]  Handauflegen - Vertiefung — Ubungstage G. Kapp 26L101 107
06.11.-08.11. Kurzsesshin A. Poraj 267P29 27
08.11.-10.11. Yoga fiir ein neues Frauenbewusstsein C.Toma 26CT02 55
08.11.-10.11. Zen - Einfiihrung A. Poraj 26ZP12 26
08.11.-11.11. Die ungeliebte Seite der Seele — die Schattenseiten B. Skowronnek 26BS05 138

integrieren. Transpersonale Prozessarbeit
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Datum Kurs Kursleiter*in Kurs-Nr. Seite
08.11.-11.11. Sein und Werden - spirituelle Biografiearbeit. L. Dirks 26LD05/2 184
Weiterbildung 2026/27, Mod. 2
08.11.-12.11. Kontemplation R. Manstetten 26RM04 16
08.11.-13.11. MSC - achtsames Selbstmitgefiihl J. Mangold 26)M03 83
08.11.-13.11. Das Herz erleichtern — der inneren Weisheit folgen. M. Mannschatz, S. Baltz 26MA02 63
Metta-Schweigemeditation
12.11.-15.11. Atem - verborgene Krafte wecken M. Zipplies 267102 110
13.11.-15.11. Gemeinsam erleben — Kontemplation fiir Eltern mit S. Ahnert-Braun 265U05 190
Kindern (ab 7 Jahren)
13.11.-15.11. Symposium der Stiftung - Rituale. A. Poraj 26SY04 177
Die verborgene Kraft
14.11.-14.11. Orientierungstag MBSR-Lehrer*innen- K. Krudup (IAS) 26LL02 178
Weiterbildung 2027/28
15.11.-17.11. Yoga - Einklang durch Verbindung K. Cantu 26KH04 58
15.11.-18.11. [nev]  Haiku malen und Zen - Fortfiihrung C. Fuchs 26CF02 119
15.11.-18.11. Herzensgebet — beriihrt vom Klang der Stille S. Hachtmann 26HCO03 23
16.11.-18.11. Mebhr als Du denkst! — Kontemplation fiir junge P. Wagner 265T07 191
Erwachsene (18-30 Jahre)
17.11.-22.11. Vipassana A. Vogt 26AV05 62
17.11.-22.11. Sesshin B. Groschupp 26GP03 33
17.11.-22.11. Sesshin A. Poraj 267P21 27
18.11.-20.11. Qi Gong der Vier Jahreszeiten — Bewegte Form: Winter K. Blumenberg 26BN04 97
18.11.-20.11. Clownerie & Achtsamkeit K. Mohr 26K102 155
18.11.-22.11. Rhythmus. Atem. Bewegung. (n. Scharing) C. Wingert-Weber 26WNO03 110
19.11.-2211. [x0]  Gemeinsam in die Tiefe — 3-jahriger kontemplativer F. Braun, S. Ahnert-Braun 26FB01/3 17
Ubungsweg 2026-2028, Mod. 3
20.11.-22.11. Grundkurs EssenzCoaching 2026/27, Mod. 1 A. Pietzko, S. Thanner-Pietzko 26AP16/1 182
20.11.-22.11. Qi Gong der Vier Jahreszeiten - Stille Form: Winter K. Blumenberg 26BN06 97
20.11.-22.11. Mit Rhythmus und Klang in die Stille kommen F. Rihm, C. Stede 26FRO1 132
20.11.-22.11. & Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR) — Dozent*in IAS 26LL18/50N 178
Lehrer*innen-Weiterb. 2026/27, Mod. 5 online
22.11.-24.11. Kurzsesshin S. Reichmann 26RC06 38
22.11.-24.11. Centering Prayer nach Thomas Keating M. Reichel 26R102 22
22.11.-25.11. Paar-Zeit — mit Wohlwollen und Mitgefiihl S. Seegy 26GY02 159
22.11.-25.11. Wenn ich nur noch kurze Zeit zu leben hatte H. Dérmann 26HD04 163
22.11.-25.11. Authentisch und bewusst fiihren mit Theorie U K. Sickora, P. Prosoparis 260R02 168
22.11.-26.11. Palliatives Handauflegen — Aufbaukurs A. Hofler, L. Debusmann 26AHO7 107
22.11.-26.11. Sesshin M. Leverenz, K. Leverenz 26LV04 33
24.11.-29.11. Samyama - Integrale Yogameditation H. Homberger 26HHO6 48
26.11.-29.11. Alles ist Bewegung — ein Schreibretreat A. Platsch 26PLO1 156
26.11.-29.11. Kontemplation - Wahrnehmung aus der Stille P. Wagner 26WP14 20
27.11.-29.11. Kontemplation - Einfiihrung M. Kolek Braun 26KKO05 12
27.11.-29.11. Meister Eckhart. Dem ruhigen Geist ist alles moglich ~ H.-A. Korp 26K0O01 73
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Datum Kurs Kursleiter*in Kurs-Nr. Seite
27.11.-29.11. Lernen mit Achtsamkeit und Stille an weiterfiihrenden A. Andersen, M. Rosen 26LE08/2 187
Schulen - Lehrer*innen-Weiterb. 2026/27, Mod. 2
27.11.-29.11. MBSR - Einflihrung M. Holzapfel 26MHO05 78
27.11.-29.11. Handauflegen - Einfiihrung B. Wilm, E. M. Herberich 26WL03 106
29.11.-01.12. Kurzsesshin D. Buxbaum 26BX06 35
29.11.-01.12. Samyama - Integrale Yogameditation D. Karner-Klett 26DK04 48
29.11.-01.12. Zen - Einfiihrung A. Poraj 26ZP13 26
29.11.-02.12. Familien-/Systemaufstellungen H. Homberger 26HHT1 139
Dezember
01.12.-08.12. Rohatsu M. Rosen 26MR08 31
01.12.-08.12. Rohatsu A. Poraj, D. Buxbaum 267P35 28
02.12.-06.12. Wenn das Herz ruft: Retreat & spirituelle Traumarbeit K.-D. Platsch 26KDO1 72
02.12.-06.12. AUKIMO Musikmeditation W. Zeitler 26WZ01 74
03.12.-06.12. Klang-Heil-Kunst C. Bollmann 26CB02 129
03.12.-06.12. Zen-Peacemaker-Retreat C.v. Collande, U. N. Bimeier 26CCO05 32
04.12.-06.12. Sein und Zeit C. Eurich 26EU02 146
04.12.-06.12. Sei einfach gliicklich. Meditation und Lebensqualitdt ~ ]. Niemuth 26JN11 153
06.12.-08.12. Kurzkontemplation F. Braun 26FB12 1
06.12.-08.12. Jin Shin Jyutsu - nach innen lauschen S. Krings 26KR02 108
06.12.-09.12. Zen-Ken-Sho J. Bernsdorf 26)B02 120
06.12.-09.12. Traumasensitive Achtsamkeit fiir Achtsamkeits- P. Paanakker 26PP0O5 88
lehrende und Therapeut*innen
08.12.-10.12. Zen - Einflihrung M. Rosen 26MRO1 30
08.12.-13.12. Kontemplation — Stille ist ein Bediirfnis der Seele G. Bryson 26BY02 22
10.12.-13.12. Kontemplation mit Yoga F. Braun, D. Karner-Klett 26FB20 20
10.12.-13.12. Gesang aus deinem Herzen - die Heilkraft deiner U. Greven-Lindemann, 26GR02 130
Stimme U. Lindemann
10.12.-13.12. Integrale Yogapraxis und Kontemplation im Advent R. M. Gerwin 26RG03 52
10.12.-13.12. Im Garten der Liebe. Transpersonale Prozessarbeit R. Stiegler, S. Hartmann 26RS04 136
11.12.-13.12. Holotropes Atmen nach Grof -, kompakt" G. Mohle, S. Dressler 26MDO03 142
11.12.-13.12. Kontemplation - Einfiihrung S. Ahnert-Braun 265U02 14
12.12.-12.12. 1 Sein und Werden - Spirituelle Biografiearbeit. L. Dirks 26LDO5/30N 184
Weiterbildung 2026/27, Mod. 3 online
16.12.-20.12. [vu1 EINS. Uber die vier Weisen, fiihlende Wesen zu um- F. Boissevain 26BV05 43
armen — Zen Seminar
16.12.-20.12. Gemeinsam wachsen als Paar B. Jellouschek-Otto, R. Hummel 26JO02 158
16.12.-20.12. Poesie der Tusche - japanische Tuschmalerei M. Olejniczak 260L02 124
18.12.-20.12. Rosen-Methode Korperarbeit - Einfiihrung A. Werner 26AW02 108
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Datum Kurs Kursleiter*in Kurs-Nr. Seite
18.12.-20.12. Tango, Walking Dance Meditation C. Park 26CP02 105
18.12.-20.12. Qigong und Chan Mi Gong L. Ratzel 26RZ04 98
18.12.-20.12. Yoga - ein Weg in die Stille und Prasenz U. Schwenkler 26US05 49
18.12.-20.12. Kurzsesshin A. Poraj 267P30 27
20.12.-22.12. Ashtanga Yoga B. Antoni 26A102 56
20.12.-25.12. Kontemplation — Weihnachten F. Braun, S. Ahnert-Braun 26FB17 19
21.12.-25.12. Die Kraft, die mich bewegt. Feldenkrais und Meditation K.-D. Moritz 26DM04 101
21.12.-25.12. Sesshin an Weihnachten E. M. Herberich 26EHO1 37
27.12.-29.12. Zen - Einfiihrung J. Niemuth 26JN02 36
27.12.-30.12. Heilende Erinnerungen U. Minde 26UMO1 141
27.12.-31.12. Seonmudo - Zen-Kampfkunst-Weg B. Jaeckel 26)C04 99
27.12.-31.12. Kontemplation - Wintertraining P. Wagner 26WP12 12
27.12.-31.12. Zen — Wintertraining A. Poraj 267P34 28
29.12.-31.12. Enchantment B. Mikuskovics 26MK02 131
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Wir freuen uns auf Sie!

Mit unserem Jahresprogramm laden wir Sie ein, unsere
vielféltigen Kurse zu entdecken und gemeinsam mit uns
neue Wege zu gehen. Ganz gleich, ob Sie Meditation zum
ersten Mal entdecken oder bereits Erfahrungen darin
haben — bei uns finden Sie das passende Angebot, um
neue Eindriicke zu gewinnen und lhre Fahigkeiten zu
vertiefen.

Der Benediktushof ist ein Ort der Inspiration, Ruhe und
personlichen Entwicklung. Die Lage inmitten der Natur
ist die ideale Grundlage fiir personliche Reflexion und
lebendiges Lernen. Mit einer herzlichen Atmosphére
und erfahrenen Kursleitenden bieten wir mehr als nur
Kurse — wir schaffen einen Raum fiir Transformation und
Wachstum. Unser Kursangebot verbindet traditionelle
Weisheitswege mit einer wissenschaftlich fundierten
Achtsamkeitspraxis, um Ihnen eine tiefe Erfahrung zu
ermoglichen.

Fragen, Buchung und personliche Beratung

Die Buchung lhrer Kurse ist bequem Uber unsere Website
www.benediktushof-holzkirchen.de méglich. Dort finden
Sie unser aktuelles Kursangebot, Termine und weitere
Informationen.

Oder Sie scannen flr einen schnellen Zugriff einfach den
QR-Code auf der Riickseite des Programms mit lhrem
Smartphone. Auch so gelangen Sie direkt zu unserer
Website und konnen thre Anmeldung vornehmen oder
sich tber aktuelle Kurse informieren.
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Sie mochten lieber persénlich mit uns Kontakt
aufnehmen?

Schreiben Sie uns gerne eine E-Mail an
kurse@benediktushof-holzkirchen.de

Sie sind noch unsicher, welcher Kurs der richtige fiir
Sie ist? Rufen Sie uns an!

Unser Team im Kursbiiro steht lhnen gerne zur Verfligung,
um Sie individuell zu beraten. Gemeinsam finden wir
sicherlich das Angebot, das genau auf Ihre Bedrfnisse
abgestimmt ist. Wahrend unserer Offnungszeiten sind
wir von Montag bis Freitag zwischen 09:00 und 12:00 Uhr
sowie 14:00 bis 17:00 Uhr unter 0 93 69 - 98 38-0 fiir Sie
erreichbar.

Es liegt uns sehr daran, dass Sie sich wahrend Ihres Auf-
enthaltes bei uns wohlfiihlen. Am Benediktushof kénnen
Sie in Stille und Klarheit zu sich selbst kommen, sich auf
Wesentliches besinnen und mit lebenspraktischen Im-
pulsen gestarkt in den Alltag zurtickkehren.

Wir freuen uns darauf, Sie bei uns willkommen zu heif3en!

|hr Benediktushof-Team

Wenn wir wirklich lebendig sind,

ist alles, was wir tun oder spiiren, ein Wunder.
Achtsamkeit zu iiben bedeutet, zum Leben

im gegenwdrtigen Augenblick zuriickzukehren.

Thich Nhat Hanh
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