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Fax: 07673/7797

Sonnenhof-Holzinshaus@t-online.de
www.Sonnenhof-Holzinshaus.de

	 ZEN

ZEN ist eine gegenstandsfreie Form der Meditation, die sich 
aus dem Buddhismus entwickelt hat, aber nicht an eine 
bestimmte Religion gebunden ist. Durch die Übung des 
Lassens aller Gedanken und Vorstellungen beim aufrechten 
Sitzen in Stille (Zazen) wird ein Sich-Einlassen in das Wahre 
Selbst angestrebt, aus dem auch der Alltag erlebt und 
gestaltet werden kann. Zazen unterscheidet sich insofern von 
anderen Praktiken, als es ohne Umschweife vorgeht. Man 
setzt sich und beginnt zu erforschen, was oder wer man ist. 
Das geht nicht, ohne aufmerksam nach innen zu schauen, in 
den eigenen Geist. Dies ist meistens ein langer, manchmal 
auch mühsamer Weg, der sich jedoch lohnt. Zazen ist eine 
Lebenspraxis und führt letztendlich zur Befreiung. Was 
Befreiung ist, kann mit Worten nicht ausgedrückt werden, 
sondern muss erfahren werden.

	 Leitung: Lore Molly, Myō-kō An
	 Assistenz: Dagmar Höhr

Alle Sesshin-Teilnehmer/innen müssen einen Einführungskurs besucht 
haben. Wer bei einem/r anderen Zen-Lehrer/in als Schüler/in angenommen 
ist, kann die Sesshin nur nach Absprache mit seinem/r Lehrer/in besuchen.

ZL 1	 22.01.–24.01.2010 Einführung in Zen
	 Kursgebühr:	€ 73,– zzgl. Unterk. und Verpfl.
	 Kursende: 	 Sonntag, 13.00 Uhr

ZL 2	 19.03.–21.03.2010 Zazenkai
	� Zen-Übungstage, keine Einführung. Als gute Mög

lichkeit, sich nach einer Einführung noch mehr auf 
Zen einzulassen. Für Geübte als Vertiefung.

	 Kursgebühr:	€ 26,–/Tag zzgl. Unterk. und Verpfl. 
	 Kursende:	 Sonntag, 13.00 Uhr

ZL 3	 30.03.–04.04.2010 Sesshin
	 Kursgebühr:	€ 130,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

ZL 4	 12.05.–16.05.2010 Sesshin
	 Kursgebühr:	€ 104,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

ZL 5	 04.06.–06.06.2010 Einführung in Zen
	 (s. ZL1)

In meinem täglichen Leben ist nichts, 
als was mir jeweils von selbst zufällt. 
Nichts ergreifend und zurückweisend 
gibt es kein Hindernis, keine Trennung. 
Ich habe kein anderes Ehrengewand 
als der blauen Berge strahlende Klarheit. 
Meine wunderbare magische Kraft 
liegt im Wasserholen und Holzhacken. 
                    
P‘ang-yün
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	 Leitung: Rico Mark
	 Assistenz: Ulrike Meißner

Alle Sesshin-Teilnehmer/innen müssen einen Einführungskurs besucht 
haben. Wer bei einem/r anderen Zen-Lehrer/in als Schüler/in angenommen 
ist, kann die Sesshin nur nach Absprache mit seinem/r Lehrer/in besuchen.

ZR 1	 29.01.–31.01.2010 Zazenkai
	� Zen-Übungstage, keine Einführung.
	� Als gute Möglichkeit, sich nach einer Einführung 

noch mehr auf Zen einzulassen. Für Geübte als 
Vertiefung.

	 Kursgebühr:	€ 26,–/Tag zzgl. Unterk. und Verpfl. 
	 Kursende: 	 Sonntag, 13.00 Uhr

ZR 2	 16.02.–21.02.2010 Sesshin
	 Kursgebühr:	€ 130,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

ZR 3	 12.03.–14.03.2010 Einführung in Zen
	 Assistenz: 	 Barbara Ocusono			 
	 Kursgebühr:	€ 73,– zzgl. Unterk. und Verpfl.
	 Kursende: 	 Sonntag, 13.30 Uhr

ZR 4	 25.05.–30.05.2010 Sesshin
	 Kursgebühr:	€ 130,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

ZR 5	 25.06.–27.06.2010 Zazenkai
	 (s. ZR 1)

ZR 6	 10.08.–15.08.2010 Sesshin
	 Kursgebühr:	€ 130,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

ZR 7	 03.09.–05.09.2010 Einführung in Zen  
	 (s. ZR 3)

ZR 8	 05.11.–07.11.2010 Zazenkai 
	 (s. ZR 1)

ZR 9	 07.12.–12.12.2010 Rohatsu-Sesshin
	 Kursgebühr:	€ 130,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

ZL 6	 08.06.–13.06.2010 Arbeitssesshin
	 Arbeiten im Haus und im Garten. Verlauf: 
	 5.30–7.30 Uhr Zazen; 8.00–12.00 Uhr Arbeitszeit; 
	 15.00–18.00 Uhr Zazen-Gehen im Freien-Zazen; 
	 19.30–21.00 Uhr Zazen-Teisho-Zazen.
	 Kursgebühr:	€ 65,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

ZL 7	 25.08.–29.08.2010 Kinderkurs 
	� Morgens und abends Möglichkeit für Zazen. Tagsüber 

gemeinsam spielen, Ausflüge machen, Singen, 
Kochen und Aufräumen, kleine Rituale einüben.

	� Kursgebühr:	€ 104,– (Kinder € 52,–) 
	 zzgl. Unterk. und Verpfl. (Kinder die Hälfte)

ZL 8	 07.09.–12.09.2010 Sesshin
	 Kursgebühr:	€ 130,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

ZL 9	 15.10.–17.10.2010 Zazenkai
	 (s. ZL 2)

ZL 10	 25.11.–28.11.2010 Einführung in Zen
	 Kursgebühr:	€ 96,– zzgl. Unterk. und Verpfl.
	 Kursende:	 Sonntag, 13.00 Uhr

ZL 11	 27.12.2010–04.01.2011 Sesshin
	 Kursgebühr:	€ 26,–/Tag zzgl. Unterk. und Verpfl.
	 An- und Abreise am 01.01. möglich
	 (nach Absprache auch am 31.12.)

	 Leitung: Joan Rieck, Jô-un An

Alle Sesshin-Teilnehmer/innen müssen einen Einführungskurs besucht 
haben. Wer bei einem/r anderen Zen-Lehrer/in als Schüler/in angenommen 
ist, kann die Sesshin nur nach Absprache mit seinem/r Lehrer/in besuchen.

ZJ 1 	 05.04.–11.04.2010 Sesshin  
	 Kursgebühr:	€ 156,– zzgl. Unterk. und Verpfl.	 	
				  
ZJ 2	 01.08.–08.08.2010  Sesshin
	 Kursgebühr:	€ 182,– zzgl. Unterk. und Verpfl.
		
Weitere Kurse von Joan Rieck:

Im Haus Benedikt

(Benediktstr. 3, 97372 Würzburg, Tel.: 0931-3050410
www.haus-benedikt.net)

	 29.03.–03.04.2010
	 23.07.–28.07.2010

Auskunft und Anmeldung für diesen Kurs ausschließlich in 
Haus Benedikt.
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	 Leitung: Willigis Jäger, Kô-un Roshi
	 Lore Molly, Myō-kō An

Bitte beachten: die Kurse von Willigis Jäger, Kô-un Roshi, die 
am Sonnenhof stattfinden, werden auch am Sonnenhof an-
gemeldet und verwaltet.

Alle Sesshin-Teilnehmer/innen müssen einen Einführungskurs besucht 
haben. Wer bei einem/r anderen Zen-Lehrer/in als Schüler/in angenommen 
ist, kann die Sesshin nur nach Absprache mit seinem/r Lehrer/in besuchen.

ZWS 01	04.05.–09.05.2010 Sesshin
	 Kursgebühr:	€ 185,– zzgl. Unterk. und Verpfl.	

ZWS 02	14.12.–19.12.2010 Sesshin
	 Kursgebühr:	€ 185,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

	
	 Leitung: Doris Zölls, Myô-en An

Alle Sesshin-Teilnehmer/innen müssen einen Einführungskurs besucht 
haben. Wer bei einem/r anderen Zen-Lehrer/in als Schüler/in angenommen 
ist, kann die Sesshin nur nach Absprache mit seinem/r Lehrer/in besuchen.

ZD 1	 23.03.–28.03.2010 Sesshin
	 Kursgebühr:	€ 185,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

ZD 2	 13.09.–19.09.2010 Sesshin
	 Kursgebühr:	€ 222,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

	 Leitung: Migaku Sato

Alle Sesshin-Teilnehmer/innen müssen einen Einführungskurs besucht 
haben. Wer bei einem/r anderen Zen-Lehrer/in als Schüler/in angenommen 
ist, kann die Sesshin nur nach Absprache mit seinem/r Lehrer/in besuchen.

ZM 1	 28.02.–05.03.2010	Sesshin
	 Kursgebühr:	€ 180,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

ZM 2	 27.07.–01.08.2010	Sesshin
	 Kursgebühr:	€ 180,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

Prof. Migaku Sato ist Zen-Lehrer der Sanbo-Kyodan-Schule 
und kommt aus Japan. In der Kursgebühr ist ein Beitrag für 
die Reisekosten enthalten. Da die Anreise rechtzeitig 
organisiert werden muss, bitten wir um rechtzeitige Anmel-
dung (spätestens 4 Wochen vor Kursanfang). Die Kurse 
finden statt ab  20 Teilnehmer/innen. 

	 Leitung: Paul Shepherd, Chô-un Ken

Alle Sesshin-Teilnehmer/innen müssen einen Einführungskurs besucht 
haben. Wer bei einem/r anderen Zen-Lehrer/in als Schüler/in angenommen 
ist, kann die Sesshin nur nach Absprache mit seinem/r Lehrer/in besuchen.

ZS 1	 28.06.–04.07.2010 Sesshin 
	 Kursgebühr:	�Dana-Prinzip*, zzgl. Organisations

beitrag € 25,– und Unterk. und Verpfl.

*Bei diesem Kurs ist kein Lehrerhonorar vorgeschrieben. Dies entspricht 
der buddhistischen Tradition, nach der der Wert der Lehre nicht mit Geld 
bemessen werden kann. Der Kursleiter ist jedoch auf freiwillige Spenden 
(Dana) angewiesen, um seinen Lebensunterhalt zu bestreiten, die 
Familie zu ernähren und weiter lehren zu können. Geben und Großzügigkeit 
sind aktive Aspekte einer spirituellen Praxis. Empfehlung: € 100,– bis 
200,–. Weitere Informatiion bei Paul Shepherd erhältlich:
0041-33-251-3366, pshepherd@smile.ch.

	 Leitung: Peter van den Hoeven

Alle Sesshin-Teilnehmer/innen müssen einen Einführungskurs besucht 
haben. Wer bei einem/r anderen Zen-Lehrer/in als Schüler/in angenommen 
ist, kann die Sesshin nur nach Absprache mit seinem/r Lehrer/in besuchen.

ZH 1	 26.02.–28.02.2010 Zazenkai
	� Zen-Übungstage zur Vertiefung der Übung, auch für 

Anfänger.
	 Kursgebühr:	€ 26.–/Tag zzgl. Unterk. und Verpfl.

ZH 2	 09.07.–11.07.2010 Einführung in Zen
	 Kursgebühr:	€ 73,– zzgl. Unterk. und Verpfl.
	 Kursende: 	 Sonntag, 13.00 Uhr

ZH 3	 06.10.–10.10.2010 Sesshin 
	 Kursgebühr:	€ 104,– zzgl. Unterk. und Verpfl. 

ZH 4	 02.12.–05.12.2010 	Zazenkai
	 Zen-Übungstage zur Vertiefung der Übung
	 Kursgebühr:	€ 26,–/Tag zzgl. Unterk. und Verpfl.
	 Kursende: 	 Sonntag, 13.00 Uhr
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	 Leitung: Cornelius von Collande

ZC 1	 12.07.–16.07.2010 Zen-Übungstage
	� Dieser Kurs ist offen für alle Menschen, die für einige 

Tage in die Stille gehen möchten. Gemeinsame Sitz-
zeiten (ca. 6 Std. täglich) strukturieren den Tages-
ablauf. Die Pausen stehen für individuelles Gehen 
in der Natur und für die innere Einkehr zur freien 
Verfügung.

	� Die Übungstage eignen sich gleichermaßen für 
Menschen, die mit einem Kurzzeitaufenthalt den 
Sonnenhof und den Zen-Übungsweg kennenlernen 
möchten, als auch für fortgeschrittene Übende, die 
sich für einige Tage in die Stille begeben möchten.

	 Kursgebühr:	€ 120,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

	 KONTEMPLATION

Kontemplation ist ein christlicher Weg zur Gotteserfahrung 
auf den Spuren abendländischer Mystiker/innen (Meister 
Eckhart, Johannes vom Kreuz, Theresa von Avila u. a.). Durch 
das Loslassen aller Gedanken und Vorstellungen (auch der 
über Gott) und das Sich-Einlassen auf das eigene Wesen 
kann die Einheit mit dem göttlichen Urgrund erfahren werden, 
welche sich auch im Alltag bewährt und bewahrheitet. 

	 Leitung: �Willigis Jäger, 
Margitte Niederstucke  
(KW S01), 
Franz Nikolaus Müller  
(KW S02)

Bitte beachten: die Kurse von Pater Willigis Jäger, die am 
Sonnenhof stattfinden, werden auch am Sonnenhof angemel-
det und verwaltet.

KWS 01	09.02.–14.02.2010 Kontemplation
	 Kursgebühr:	€ 175,– zzgl. Unterk. und Verpfl. 	 	

KWS 02	17.08.–22.08.2010 Kontemplation
	 Kursgebühr:	€ 175,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

	 Leitung: Gisela Zuniga

KG 1 	 28.04.–02.05.2010	Kontemplation 
	 Kursgebühr:	€ 104,– zzgl. Unterk. und Verpfl.
	
KG 2 	 27.10.–31.10.2010 Kontemplation
	 Kursgebühr:	€ 104,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

	 Leitung: Achim Hasselhoff
	
KA 1	 12.03.–14.03.2010 Kontemplation
	 Einführung und Übungstage
	 Kursgebühr:	€ 73,– zzgl. Unterk. und Verpfl.
	 Kursende: 	 Sonntag, 13.00 Uhr

KA 2	 12.05.–16.05.2010 Kontemplation
	 Kursgebühr:	€ 104,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

KA 3	 05.11.–07.11.2010 Kontemplation
	 Einführung und Übungstage
	 Kursgebühr:	€ 73,– zzgl. Unterk. und Verpfl.
	 Kursende: 	 Sonntag, 13.00 Uhr
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	 Leitung: Fernand Braun
	 Assistenz: Steffen Probst

KF 1	� 26.02.–28.02.2010	Übungstage und  Einführung 
in Kontemplation

	 Kursgebühr:	€ 73.–, zzgl. Unterk. und Verpfl.
	 Kursende: 	 Sonntag, 13.00 Uhr

KF 2	� 04.06.–06.06.2010 Einführung in Kontemplation
	 Kursgebühr:	€ 73,– zzgl. Unterk. und Verpfl.
	 Kursende: 	 Sonntag, 13.00 Uhr

KF 3	 06.10.–10.10.2010 Kontemplation für Übende
	 Kursgebühr:	€ 104,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

KF 4	 02.12.–05.12.2010 Einführung in Kontemplation
	 Kursgebühr:	€ 96,– zzgl. Unterk. und Verpfl.
	 Kursende: 	 Sonntag, 13.00 Uhr

KF 5	 21.12.–25.12.2010 Weihnachten am Sonnenhof
	� Stille Tage mit Kontemplation, Meditation der Lieben

den Güte und des Mitgefühls, Gebets-Gebärden und 
Tönen. Täglich Impulse zur kontemplativen Übung und 
Möglichkeit zum Einzelgespräch. Am Heiligabend 
wird eine Agapefeier für alle angeboten – mit gemüt-
lichem Zusammensein, Singen und besinnlichen 
Texten.

	 Kursgebühr:	€ 104,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

	

Leitung: Margitte Niederstucke

KM 1	 04.02.–07.02.2010	Einführung in Kontemplation
	� In diesem Kurs beginnt die Einführung in die Kontem-

plation mit dem Ankommen im Körper. Im Liegen, 
Sitzen, Stehen, Gehen wird unser Bewusstsein in 
den jeweiligen Übungen gesammelt und gelenkt  
in die verschiedenen Bereiche des Körpers, um darin 
ein waches, achtsames Spüren, Dehnen und Loslas-
sen zu erleben. Die Grundübung der Kontemplation 
ist das aufgerichtete Sitzen in Stille. In Vorträgen 
wird in die Theorie und Praxis der Kontemplation 
eingeführt.

	 Kursgebühr:	€ 96,– zzgl. Unterk. und Verpfl.
	 Kursende: 	 Sonntag, 13.00 Uhr

KM 2	 18.05.–23.05.2010 Kontemplation
	 Kursgebühr:	€ 130,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

KM 3	 22.07.–25.07.2010 Einführung in Kontemplation
	 (s. KM 1)

KM 4	 16.11.–21.11.2010  Kontemplation
	 Kursgebühr:	€ 130,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

	 Leitung: �Franz Nikolaus Müller, 
Anemone Eglin

		
KN 1	 14.04.–18.04.2010 Kontemplation
	 Kursgebühr:	€ 104,– zzgl. Unterk. und Verpfl.

WEITERE KURSE AUF DEM SONNENHOF

FK 	 18.06.–20.06.2010 Freundeskreistreffen
	� Das Freundeskreistreffen ist ein Sommerfest, das 

sich jeweils einem Thema widmet, das einen Bezug 
zur Natur oder Kultur des Südschwarzwaldes und 
der näheren Umgebung hat. Zu diesem Treffen 
sind alle eingeladen, die sich dem Sonnenhof ver-
bunden fühlen oder ihn kennenlernen möchten: 
Freunde, Partner/innen, Kinder, Neugierige, alle 
sind willkommen.

	 �Kosten: nur für Unterkunft und Verpflegung (siehe 
allgemeine Hinweise)

	 Ende: Sonntag nach dem Mittagessen

KF 5	 21.12.–25.12.2010 Weihnachten am Sonnenhof
	 Stille Tage
	 Kursgebühr:	€ 104,– zzgl. Unterk. und Verpfl.
	 (s. Seite 10)
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	 Terminübersicht 2010

04.01.–17.01.	 Sonnenhof geschlossen
22.01.–24.01.	 ZL 1	 Einführung in Zen
29.01.–31.01.	 ZR 1	 Zazenkai
04.02.–07.02.	 KM 1	 Einführung in Kontemplation
09.02.–14.02.	 KWS 01	 Kontemplation
16.02.–21.02.	 ZR 2	 Sesshin
26.02.–28.02.	 ZH 1	 Zazenkai
26.02.–28.02.	 KF 1	 Kontemplation-Übungstage
28.02.–05.03.	 ZM 1	 Sesshin
12.03.–14.03.	 ZR 3	 Einführung in Zen
12.03.–14.03.	 KA 1	 Kontemplation
19.03.–21.03.	 ZL 2	 Zazenkai
23.03.–28.03.	 ZD 1	 Sesshin
30.03.–04.04.	 ZL 3	 Sesshin
05.04.–11.04.	 ZJ 1	 Sesshin
14.04.–18.04.	 KN 1	 Kontemplation
28.04.–02.05.	 KG 1	 Kontemplation
04.05.–09.05.	 ZWS 1	 Sesshin
12.05.–16.05.	 ZL 4	 Sesshin
12.05.–16.05.	 KA 2	 Kontemplation
18.05.–23.05.	 KM 2	 Kontemplation
25.05.–30.05.	 ZR 4	 Sesshin
04.06.–06.06.	 ZL 5	 Einführung in Zen
04.06.–06.06.	 KF 2	 Einführung in Kontemplation
08.06.–13.06.	 ZL 6	 Arbeitssesshin
18.06.–20.06.	 FK	 Freundeskreistreffen
25.06.–27.06.	 ZR 5	 Zazenkai
28.06.–04.07.	 ZS 1	 Sesshin
09.07.–11.07.	 ZH 2	 Einführung in Zen
12.07.–16.07.	 ZC 1	 Zen-Übungstage
22.07.–25.07.	 KM 3	 Einführung in Kontemplation
27.07.–01.08.	 ZM 2	 Sesshin
01.08.–08.08.	 ZJ 2	 Sesshin
10.08.–15.08.	 ZR 6	 Sesshin
17.08.–22.08.	 KWS 02	 Kontemplation
25.08.–29.08.	 ZL 7	 Kinderkurs
03.09.–05.09.	 ZR 7	 Einführung in Zen
07.09.–12.09.	 ZL 8	 Sesshin
13.09.–19.09.	 ZD 2	 Sesshin
20.09.–03.10.	 Sonnenhof geschlossen
06.10.–10.10.	 ZH 3	 Sesshin
06.10.–10.10.	 KF 3	 Kontemplation-Übungstage
15.10.–17.10.	 ZL 9	 Zazenkai
27.10.–31.10.	 KG 2	 Kontemplation
05.11.–07.11.	 ZR 8	 Zazenkai
05.11.–07.11.	 KA 3	 Kontemplation
16.11.–21.11.	 KM 4	 Kontemplation
25.11.–28.11.	 ZL 10	 Einführung in Zen
02.12.–05.12.	 KF 4	 Einführung in Kontemplation
02.12.–05.12.	 ZH 4	 Zazenkai
07.12.–12.12.	 ZR 9	 Rohatsu-Sesshin
14.12.–19.12.	 ZWS 02	 Sesshin
21.12.–25.12.	 KF 5	 Weihnachten am Sonnenhof
27.12.–04.01	 ZL 11	 Sesshin

HAUSGÄSTE:  
INDIVIDUELLES LANGZEIT- UND  
KURZZEITTRAINING

Es ist möglich, am Sonnenhof als Hausgast ein individuelles 
Langzeit- oder Kurzzeittraining durchzuführen. Ein Training 
ist nach Absprache jederzeit möglich, allerdings nicht, wenn 
der Sonnenhof geschlossen ist und während der Kurse von 
Willigis Jäger. Die Dauer für einen Trainingsaufenthalt wird 
selbst bestimmt. Er kann einige Tage bis zu mehreren 
Monaten dauern. Für den gesamten Aufenthalt gilt Schweigen.
Training bedeutet Mitsitzen in der Hausgruppe morgens und 
abends. Vormittags werden 4 Stunden im Haus oder Garten 
mitgearbeitet; nachmittags zusätzlich 1½ Std. Zazen bzw. 
Kontemplation. Dokusan/Einzelgespräche mit Lore Molly gibt 
es grundsätzlich 1x pro Woche und nach Vereinbarung. 
Wer sich parallel zu einem Kurs am Sonnenhof aufhält und 
die Teishos/Vorträge mithören möchte, wird gebeten, für den/
die Kursleiter/in einen freiwilligen Beitrag zu spenden.

Der monatliche Satz für Langzeitgäste beträgt € 330,–. Der 
Tagessatz für Hausgäste beträgt € 17,–. Die Unterbringung 
findet grundsätzlich im Mehrbettraum statt. Die Unterbringung 
in Einzel- und Doppelzimmern ist während der Kurse nur be-
grenzt möglich. Aufpreis für Doppelzimmer € 5,– pro Tag, für 
Einzelzimmer € 10,– pro Tag.
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Wir kochen Vollwertkost, hauptsächlich aus biologischem 
Anbau, ohne Fleisch. Wir können leider keine Diätwünsche 
berücksichtigen. Bei Bestehen einer Lebensmittelallergie 
bitten wir um einen schriftlichen Hinweis mit der Anmeldung. 
Wenn eine darauf abgestimmte Kost nicht möglich ist, 
erhalten Sie eine Nachricht.

Preise für Unterkunft und Verpflegung pro Tag

Doppelzimmer mit Waschgelegenheit 	€ 33,– inkl. MwSt.

Mehrbettraum		  € 26,– inkl. MwSt.

Bei Wochenendkursen wird ein Zuschlag von insgesamt 
€ 5,– berechnet.

Bitte bezahlen Sie beim Eintreffen im Büro. Es ist möglich, 
mit Bargeld oder EC-Karte (keine Kreditkarten) zu bezahlen.

Wenn Ihnen aus finanziellen Gründen die Teilnahme an einem Kurs 
nicht möglich ist, erhalten Sie auf Anfrage eine Ermäßigung vom Verein 
„Spirituelle Wege e.V.“ Wer mehr bezahlen kann, sollte das tun und ange-
ben, dass der Mehrbetrag zum Ausgleich von Ermäßigungen dient.

Der Sonnenhof ist vom 04.01. bis 17.01.2010 
und vom 20.09.–03.10.2010 geschlossen.

Für alle Kurse ist die Unterkunft im Haus 
erforderlich
Ausnahme: Falls bei großen Kursen Einzelzimmer notwendig 
werden, helfen wir gerne bei der Vermittlung in nahe ge
legenen Hotels oder Pensionen.

Wir verschicken keine Anmeldebestätigungen, benachrich-
tigen Sie aber, wenn Sie nicht in den Kurs aufgenommen 
werden können. Vor Kursbeginn bekommen Sie eine Mitfahr-
liste zugeschickt. Wer dennoch dringend eine Anmelde
bestätigung braucht, legt bitte einen frankierten Rück
umschlag bei. Wenn 1 Woche vor Beginn des Kurses keine 
Mitfahrliste gekommen ist, bitte melden.

Mitarbeit im Haus
1½ Stunden Mitarbeit pro Tag gehört zum Programm aller Kurse.

Sie brauchen bei uns
Hausschuhe, für die Arbeit wird Arbeitskleidung benötigt.  
Bitte tragen Sie zum Sitzen bequeme, farblich gedeckte und 
ungemusterte Kleidung (keine Trainingsanzüge, keine kurzen 
Hosen, keine ärmellosen Kleider). Vergessene Sachen werden 
4 Wochen aufbewahrt.

ALLGEMEINE HINWEISE

Alle Anmeldungen bitte schriftlich (oder per Fax) an: 
SONNENHOF, Holzinshaus 1, 79677 Aitern

oder über das Anmeldeformular auf unserer Homepage: 
www.sonnenhof-holzinshaus.de

Bürozeiten 	 Dienstag bis Donnerstag 
		  8.30 bis 12.00 Uhr
		  Dienstag und Donnerstag 
		  18.30 bis 19.15 Uhr
		  Tel. 07673/372, Fax 07673/7797 
	   
Bankverbindung	 Sparkasse Schönau 
		  Konto-Nr. 170 40 320 
		  BLZ 680 528 63
		  IBAN: DE26 68052 86300 17040320
		  SWIFT-BIC.: SOLADES1SCH

Spirituelle Leitung 	 Lore Molly 

Geschäftsleitung	 Peter van den Hoeven

Kursanmeldung/Kursabmeldung
Ihre Anmeldung ist verbindlich. Bitte verwenden Sie das 
Anmeldeblatt im Programm oder auf unserer Homepage und 
bezahlen Sie, wenn Sie ankommen.
Falls eine Abmeldung unvermeidbar ist, bitten wir Sie, 
zusammen mit der Abmeldung € 25,– und bei Abmeldung 
innerhalb von 3 Tagen vor Kursbeginn die volle Kursgebühr 
auf unser Konto zu überweisen.
Die Kursteilnehmer/innen nehmen auf eigene Verantwortung 
an den Kursen teil. Ebenso halten sich Gäste eigenverant-
wortlich am Sonnenhof auf.

Kursbeginn/Kursende
Jeder Kurs beginnt mit dem Abendessen um 18.00 Uhr am 
erstgenannten Tag und endet am letztgenannten Tag um 
10.00 Uhr, wenn nichts anderes im Programm angegeben ist. 
Kurse können nur ganz gebucht werden. Wir setzen voraus, 
dass Sie am ganzen Kurs teilnehmen. Wir erstatten keine 
Kosten für nicht eingenommene Mahlzeiten während des 
Kurses, bei späterer Ankunft oder vorzeitiger Abreise. In Aus-
nahmefällen kann nach vorheriger Genehmigung durch den 
Kursleiter tageweise abgerechnet werden. Dafür wird eine 
Bearbeitungsgebühr von € 25,– fällig.

Unterkunft und Verpflegung
Wir haben Doppel- und Mehrbettzimmer. Bitte geben Sie Ihre 
Zimmerwünsche an. Bei größeren Kursen können wir nicht alle 
Wünsche für Doppelzimmer erfüllen. Grundsätzlich werden 
Paare in getrennten Zimmern untergebracht. 
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DER SONNENHOF

Der Sonnenhof ist eine Übungsstätte für Zen und Kontem
plation. In der Zen-Praxis folgen wir der japanischen Sanbo- 
Kyodan-Linie (www.sanbo-zen.org) und der Zenlinie von 
Willigis Jäger Roshi (www.zen-liniewilligisjaeger.de), in der 
Kontemplation der Würzburger Schule der Kontemplation 
(www.wsdk.de), die sich an den christlichen Mystikern und 
Mystikerinnen orientiert.

Der Sonnenhof schmiegt sich in 800 m Höhe an den Belchen 
(1414 m). Er ist eines von 19 Häusern in Holzinshaus. 
Holzinshaus ist ein Teilort der Gemeinde Aitern, das zwei 
Kilometer entfernt talabwärts liegt. Die ersten Bewohner ober-
halb des Ortes waren Mitglieder der Familie Holzin. So kam 
es zu Holzins Haus und schließlich Holzinshaus.

Der Sonnenhof ist ein Haus, welches den Anspruch hat, in 
die Einfachheit und in die Stille zu führen. Nicht nur während 
der Zen- und Kontemplationskurse leiten wir die Gäste zum 
Schweigen an, sondern auch außerhalb der Kurse während 
des Langzeittrainings. Die Berge, die klare Landschaft und 
Luft, die Mitbewohner im Dorf und der dörfliche Charakter un-
terstützen die Hinwendung zum einfachen Sein.

Getragen wird der Sonnenhof vom Verein „Spirituelle Wege 
e.V. - Zen und Kontemplation“ (www.spirituelle-wege.de). Die-
ser Verein wurde im Jahr 1989 unter dem Namen „Verein für 
christliche und gegenstandsfreie Meditation e.V.“ gegründet. 
Im Jahre 2001 wurde der Name geändert. Weitere Projekte 
des Vereins sind der Benediktushof, Holzkirchen (www.bene-
diktushof-holzkirchen.de) und die Schule der Kontemplation, 
Holzkirchen (www.wsdk.de). Ein großer Freundeskreis unter-
stützt all diese Projekte. Sie stehen allen Menschen offen, die 
Lebensvertiefung suchen und bereit sind, sich auf einen 
ernsthaften, konsequenten Übungsweg einzulassen. Echte 
Spiritualität ist nicht an eine bestimmte Konfession, Kultur 
oder Herkunft gebunden.

Tägliches Sitzen
Es besteht die Möglichkeit zu Zazen/Kontemplation mit der 
Hausgruppe  täglich von 6.30 bis 7.30 Uhr und von 19.30 bis 
21.00 Uhr. 

Einführung in Zen/Kontemplation
Diese Wochenenden ermöglichen eine intensive praktische 
und theoretische Hinführung zu den Übungsformen des Zen 
bzw. der Kontemplation. 

Zazen-Kai und Kontemplation-Übungstage
sind Übungswochenenden. Es wird ein intensives Üben im 
Schweigen erwartet. Es ist jedoch möglich, später anzureisen 
oder früher abzufahren. Diese Wochenenden sind nicht an 
einen Lehrer gebunden, eine Einführung in Zen oder Kontem-
plation setzen wir jedoch voraus.

Busverbindungen
Freiburg-Todtnau, Abzweigung Aitern: Linien 7215/7300 
Basel-Schönau, Abzweigung Aitern: Linie 7300
Titisee-Todtnau, Abzweigung Aitern: Linie 7300 
Wenn Sie uns benachrichtigen, holen wir Sie zu den  
Hauptankunftszeiten vor Kursbeginn an der Bushaltestelle  
„Abzweigung Aitern“ ab.

Anfahrt
Mit dem PKW erreichen Sie uns

 

von Norden
– über Freiburg – Schauinsland – Notschrei – Todtnau  
– oder über Titisee/Neustadt – Feldberg – Todtnau  

von Süden
– �über Basel – Schopfheim – Zell – Schönau 

weiter auf der B 317, abzweigen Richtung Belchen, durch 
Aitern und weiter bergauf bis Holzinshaus
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Kurs-Anmeldung
(Pro Kurs und Teilnehmer/in bitte ein Formular vollständig 
ausfüllen.)

Name, Vorname:__________________________________

Straße:__________________________________________

PLZ,Ort: ________________________________________

Telefon:_________________________________________

Geburtsjahr:______________________________________

E-Mail:__________________________________________

Beruf:___________________________________________

Kursnummer:_____________________________________

Bezeichnung:_____________________________________

Von/bis:_________________________________________

Leiter/in:_________________________________________

□ Schüler/in*	 □ Nichtschüler/in

* nur nach Vereinbarung mit dem/der Kursleiter/in

Ich wünsche: 	� □ Doppelzimmer mit Waschgelegenheit
□ Mehrbettraum

Datum:_____________ Unterschrift:_ __________________

Wie Sie uns unterstützen können

•	 �Verteilen Sie unser Programm an Interessierte, Freunde 
oder legen Sie es an geeigneten Stellen aus. Programme 
bitte anfordern.

•	 �Um die Preise der Kurse so niedrig wie möglich zu halten, 
sind wir dringend auf Spenden angewiesen. Daher freuen 
wir  uns über jede – auch noch so kleine – Spende (Konto 
siehe S. 13). Alle Spenden sind steuerlich abzugsfähig.

•	 �Sie können uns auch gern eine Einzugsermächtigung für 
Ihre Spende erteilen. 

Einzugsermächtigung 

Ich möchte den Sonnenhof unterstützen mit:

€ _________________

Ich bitte den o.g. Betrag

□ einmalig

□ monatlich

□ vierteljährlich

□ jährlich

von meinem Konto, Nummer:________________________

BLZ____________________________________________

bei_____________________________________________

abzubuchen.

Name:__________________________________________

Vorname:________________________________________

Straße/Nr.:_______________________________________

PLZ/Ort:_________________________________________

Telefon:_________________________________________

E-Mail:__________________________________________

Datum:_____________ Unterschrift:_ __________________
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