Liebe zu erfahren und zu sptiren ist ein groBes Gefiihl
und ein wahrhaftiger Grund dem Leben dankbar zu sein.




EDITORIAL

LIEBE

»-.. S iSt, was es ist — sagt die Liebe.“ (E. Fried)

Liebe hat viele Facetten. Sie zeigt sich in unterschiedlichsten Ausdrucksvarianten
und hinterldsst oft tiefe, ewig sptirbare Gefiihls-Eindriicke. Sie ldsst uns himmelhoch
jauchzen, zutiefst verletzt sein, lustvoll, unbeschwert geniefen, herz- und tiefste
Abgriinde-ergreifend weinen. GrofSte Freude und Gliickseligkeit und vermeintlich
unaushaltbares Leid vermag Liebe bzw. fehlende, verlorene Liebe hervorzubringen.
LIEBE — der gliicklich-machende Irrsinn des Lebens, fiir viele unergriindlich und doch
fiir uns alle verheilungsfroh und unbegrenzt moglichkeitsreich ...

Lange haben wir {iberlegt, unter welches Leitthema wir unser Magazin 2024 und
damit auch unser Jahr stellen sollen. LIEBE hat sich als Leitmotiv immer wieder gezeigt.
Bei uns beiden. Doch es braucht Mut, sich dieses groen, wertvollen, sensiblen Themas
anzunehmen. Denn LIEBE verdient es behutsam, mit Bedacht und Feingefiihl ,,bearbeitet
zu werden. Die Entscheidung fiel letzten Sommer im Prélatenhof des Kloster Pernegg,
wo wir schon 2004 auf den altehrwiirdigen Klostermauern Tafeln mit Texten und
Spriichen zum Thema LIEBE Platz gegeben haben. Philosophen und Schriftstellerinnen
aus verschiedenen Jahrhunderten sind hier mit ihren poetischen Liebes-Gedanken und
philosophischen Betrachtungen verewigt. ,,Im Kloster Pernegg gibt es keine Klagemauer,
sondern eine Liebes-Mauer ...“, sagen Gaste immer wieder begeistert.

Es hat sich gelohnt mutig zu sein und sich tiber ,,die LIEBE*“ zu wagen.
Und es hat viel LIEBE-VOLLES hervorgebracht, wie Sie beim Lesen des Magazins
merken — ja sogar-spiiren werden.

Wir bedanken uns herzlich bei allen, die uns mit so vielen personlichen Gedanken
zum Thema LIEBE beschenkt haben. Alle Texte und Fotos stammen von Menschen,
die bei uns zu Gast waren oder hier als Fastenbegleiter/innen tétig sind.

Das macht dieses Magazin unserer Meinung nach so unverwechselbar und besonders.
Ein groBes DANKE gebiihrt auch allen unseren engagierten Mitarbeiterinnen
und Mitarbeitern, die sich Tag fiir Tag dafiir einsetzen, dass unsere Géste gut versorgt
sind und sich alle im Kloster Pernegg wohlfiihlen kénnen.

Wir freuen uns, mit Thnen gemeinsam in ein neues Jahr voll Liebe zu gehen.

FLORENTINA UND KLAUS REBERNIG
UND DAS TEAM DES KLOSTER PERNEGG
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INHALT INHALT

22 O)fas ist iebe?
Liebe ist etwas, das aus

dem Alltdglichen etwas
Besonderes macht.

Lieben ist ein Tunwort. Wenn Liebe
in mir ist, geht lieben ganz leicht.

Foto: Natascha Zickbauer
Foto: Fabian Schmied

Das Kloster ?ernegg hatte ihnen gezeigt, wie
wichtig es ist, sich Zeit fiir die Liebe zu nehmen.

Mit Abstand und in Stille kann sich Selbst-
Liebe wieder entfalten und manifestieren.

Foto: Andrea Low

Ich liebe meine Fastenwochen

Ich verlasse mein Zimmer, um im Kloster Pernegg

den Morgen barfuB zu spliren.

Foto: Kloster Pernegg
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LIEBE

Liebe & Lieben?

ist ein Tunwort.
Wenn Liebe in mir ist,{geht lieben ganz leicht. Wie von selbst.
Ich liebe die Menschen, ich lieb, was ich tu.
Ich frag: ,,Was wiirde die Liebe tun“ und weil}, wo es weitergeht.

In mir ist aber auch Verunsicherung, in mir sind Krankungen, Verletzungen und unliebsame Gefiihle.
Da geht es mit dem Lieben nicht so leicht.
Dann ist Lieben eine bewusste Entscheidung. Ich sag Ja zur Liebe, ich entscheide mich zum Lieben.
Auch ein entschiedenes Nein kann ein Akt des Liebens sein.

»Welcher Mensch will ich einmal gewesen sein?“ mdchte ich hier Viktor Frankl zitieren.
Die Antwort kommt im selben Atemzug. ,,Ein liebender Mensch. Ein herzlicher, ehrlicher, groRziigiger,
freundlicher Mensch“. Auch hier zeigt sich: Es gibt etwas zu tun.
Was will ich loslassen, wovon mich 16sen, sodass ich ein liebender Mensch sein kann?
Was will ich mehr in mein Leben einladen, in welchen Bereichen meines Lebens will ich mir das Lieben
angewohnen und was ist zu tun?

Um grofe Fragen wie diese zu beantworten, brauche ich ein Gegentiber,
das mich spiegelt, fordert, fordert, liebt, nicht liebt ...

Und ich brauche Riickzug und Ruhe. Ein Leerwerden, ein Losldsen von Ablenkungen, um zu spiiren,
was in mir lebt, um zu fiihlen, wo ich hinmochte. Um ruhiger zu werden, still zu werden innen drin.
Um vom Tun ins Sein zu finden.

Denn: Liebe ist ein Seinszustand.

Liebe ist in mir, sie hat ihren Platz in meiner Herzmitte, ich kann mich in sie hineinfallen lassen.
Sie ist Stille.

Sie ist Freude.

Sie ist Frieden.

Und noch viel mehr.
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Foto: Natascha Zickbauer
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Ich bin Liebe, in mir ist Liebe — Liebe ist nicht leicht in Worte zu
fassen, ist nicht leicht in ,,nur Verstand“ zu packen. Aber, in welcher
Weise auch immer, sie ist da und wir sind aufgefordert zu lieben.
Wir sind eingeladen zu lieben und die Liebe in all ihren Facetten zu
entdecken, zu erobern, zu erinnern, zu vervielfachen, zu verschenken.

Wir sind eingeladen, der Liebe den Weg zu bereiten.
Vom Ich zum Du.
Vom Tun zum Sein.
Vom Sein zum Tun.
Von der Stille ins Herz.
Von der Herzmitte zur Freude ...

Liebe, Stille und Freude empfinde ich als kostbare Gespielinnen.

In meinen Fastenkursen bereite ich gern den Raum fiir die drei.

Freude weckt die Lebensgeister und verhilft zu neuen Energien.

Sie 6ffnet die Augen fiir all das Schone rund um uns und in uns.
Sie zaubert ein Lécheln in unseren ganzen Korper und ebnet Wege zu

Selbstfiirsorge und Selbstliebe
und zum Lieben. Sie befeuert den Wunsch, sich das Lieben anzugewoh-
nen.
Stille 1dsst uns ankommen in der Herzmitte.
In die Stille hineinhorchen, Stille zulassen, sich stillen lassen, sich an-
heimgeben.
Und plotzlich ist Stille Liebe. Seliges Sein. Sein.

SEIN.
Und dann doch wieder TUN, weil wir Menschen sind.
Und einfach immer weiter

ANDREA LOW,
FASTENLEITERIN IM KLOSTER PERNEGG,
EINEM WUNDERBAREN ORT,

UM LIEBE UND LIEBEN ZU ERINNERN,
ZU BEFEUERN, ZU TEILEN.

Fasten im Kloster Pernegg




LIEBE

No wir lieben ist unsere Heimat — unsere
konnen die Heimat verlassen. Doch

/]

4

Meine Fiisse haben die kdrntner Heimat vor 20 Jahren Verlassen um

Nach Wien aufzubrechen, wo sie inzwischen mit 4 weiteren Fiissen
(meines Ehemannes und meiner Tochter) zum gemeinsamen Lebensmittelpunkt
verwurzelt haben. Immer wieder kehren sie in das geliebte Heimatland Karnten
zurick. Eine Vertraute Liebe heisst sie dort Willkommen, die Wurzeln der Heimat,
bestehend aus vielen kleinen und grossen Fiissen (Eltern, 4 Geschwister, Freunde).
Wir erforschen gemeinsam Erlebtes, beschreiten neue Abenteuer und Erden uns auf
Heimatboden in tiefer Verbundenheit, Dankbarkeit und Liebe.

BARBARA BAUMANN

in Pernegg: i ! m

... Liebe zur Schopfung: mehr Zeit in der Natur verbringen, wieder achtsam
werden, auf die besonderen Kleinigkeiten aufmerksam werden, still beobachten
konnen, staunen, das Perfekte im Unperfekten erkennen.

... Selbstliebe: mir diese Zeit des Alleinseins und der Gemeinschaft mit
Gleichgesinnten gonnen, meinen Perfektionismus an die Kette legen, mir
selber Aufmerksamkeit schenken, Stille aushalten iiben, Leben spiiren.

Foto: Natascha Zickbauer
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LIEBE
Philipp Tavakoli

1

In der Hektik des Alltags geht oft das

Bewusstsein fiir sich Selbst verloren.

Mit Abstand und in Stille kann sich Selbst-Liebe
wieder entfalten und manifestiert sich in
konkreten Handlungen zur Selbst-Fiirsorge.

iebe ist zunédchst eine Emotion, das Gefiihl von

starker Zuneigung und Verbundenheit. Wir lieben

unsere Familie: Partner, Kinder und Eltern. Wir
lieben unsere Freunde und Haustiere. Und vielleicht
empfinden wir auch universelle Liebe zu allen Men-
schen und Tieren, zur Natur und zu Gott.

Aus dem Gefiihl der Liebe entspringt Verantwor-

tung fiir die Menschen, die wir lieben. Je nadher uns

Menschen stehen, desto grosser ist die Verantwortung.

Die wahrscheinlich grélSte Verantwortung tragen wir
fiir unsere Kinder, fiir ihre Sicherheit und Geborgen-
heit, ihre Gesundheit und Entwicklung, korperlich
ebenso wie geistig.

Fiirsorge ist das aktive, konkrete Handeln, um der
Liebe und der Verantwortung gerecht zu werden. Lie-
be und Verantwortung sind wirkungslos, solange sie
abstrakt bleiben. Sie manifestieren sich in konkreten,
aktiven Handlungen als Fiirsorge. Jeden Tag machen
wir uns bewusst, was unsere Kinder benétigen und
wir planen, wie wir ihre Bediirfnisse befriedigen. Wir
versorgen sie mit gesunder und ausgewogener Er-
ndhrung. Wir motivieren sie zu Sport und sorgen fiir

Fasten im Kloster Pernegg
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Du selbst
verdienst deine Liebe
und Zuneigung, wie

jeder andere auch ...

Siddhartha Gautama,
Buddha

LIEBE
Philipp Tavakoli
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LIEBE
Philipp Tavakoli
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ausreichend Ruhe und Schlaf. Wir verbringen viel Zeit
mit ihnen, spielend und lernend. Wir foérdern ihre Per-
sonlichkeitsentwicklung und ihre Lebenskraft.
Selbst-Liebe ist tiefe Zuneigung zu und Verbunden-
heit mit sich Selbst. Zu oft vergessen wir die Liebe
zu uns Selbst, dem Menschen, der uns am nichsten
steht. Zu oft vernachldssigen wir die Verantwortung
uns Selbst gegentiber, in dem Bemiihen unserer Ver-
antwortung anderen gegeniiber gerecht zu werden.
Und zu oft ignorieren wir die Fiirsorge fiir uns Selbst
im Stress des Alltags. Dabei geht uns die Kraft aus
und unsere Gesundheit leidet in Kérper und Geist.
Und schlussendlich fehlt uns dann auch die Kraft, fiir
andere zu sorgen.

Halten Sie einen Moment inne. Spiiren Sie die
Emotion der Liebe zu sich Selbst? Fiihlen Sie sich
Selbst verbunden, empfinden Sie Zuneigung zu
sich Selbst? Machen Sie sich Threr Verantwortung
fiir sich Selbst bewusst! Werden Sie dieser Ver-
antwortung gerecht? Wie geht es Ihrer Gesund-
heit, in Korper und Geist? Verspiiren Sie genug
Lebenskraft, den Herausforderungen des Alltags
wirkungsvoll zu begegnen? Haben Sie genug
Energie, Threr Verantwortung gegeniiber anderen
gerecht zu werden? Welche aktiven, konkreten
Handlungen unternehmen Sie zur Selbst-Fiir-
sorge? Sorgen Sie fiir gesunde Erndhrung, aus-
reichend Bewegung, genug Erholung und Schlaf?
Wie fordern Sie Thre Personlichkeitsentwicklung?

Oft hilft eine Pause, Abstand vom Alltag, diese
Fragen zu beantworten. In der Abgeschiedenheit
des Klosters Pernegg gewinnen wir diesen Ab-
stand und finden Zeit fiir uns Selbst. In der Stille
werden uns Antworten zu diesen Fragen bewusst.
Im Fasten verlieren wir unnétigen Ballast, kor-
perlich ebenso wie geistig, und schaffen Frei-
raum fiir Neues. In Yoga und Meditation spiiren
wir uns Selbst wieder und nehmen bewusst wahr,
was wir brauchen.

Am Ende der Fastenwoche genieRen wir die
wunderbare Erholung und erleben unsere ge-
starkte Gesundheit. Frische Lebenskraft durch-
flutet uns. Und fiir die Zeit danach nehmen wir
uns viele gute Empfehlungen und Motivation
mit, zur aktiven Selbst-Fiirsorge in Kérper und
Geist.

Fasten im Kloster Pernegg
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vergessen wir die
Liebe zu uns Selbst,
dem Menschen, der
uns am nachsten
steht.

Fotos: Doris

undei, Trawéger Claudia, T Frdhlich, Gaetz-Kettner




LIEBE
Gabi Mansbart

liebl

Ich bin verliebt in das Kloster Pernegg.
In die Ruhe und Geborgenheit

Die Stille, die mich horen ldsst, die Voglein,
die den Tag anzwitschern und zur BegriiSung vorbeifliegen.

Die Dunkelheit der Nacht und die Damme-
rung am Morgen— die den Tag ankiindigt. Die
Sonne, die vor meinem Fenster hinter den
Feldern aufgeht — ein glutheiBer, oranger Ball.
Begeistert von dem tdglichen Naturschauspiel.
Ich schliefe meine Augen und spiire die
ahlen auf meinem

16 wrasten im.Kloster Pernegg
2024
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Dank ihr Lieben, fiir die gute Entscheidung
hierher zu kommen. Wegen euch bin ich da.
Mein erstes Fastenerlebnis war auch im
Kloster Pernegg. Es hat mein Leben verdndert
und ich bin sehr froh dariiber. Das Waldviertel
kannte ich nicht und anfangs war es mir sehr
fremd. Oft habe ich mich verlaufen, alles sah

SHE - - gleich aus — Wald und Hiigel, Felder und Wie-

‘schonen Wanderun

LIEBE
Gabi Mansbart

meditieren und die Atmosphére
inhalieren und geniefen. ich setze mich
gerne in den groen weillen Ohrensessel
neben der Biicherwand und denke an Freud,
Schopenhauer oder Simone du Beauvoir. Jede
wird eine Dichterin, wenn Eros sie umfasst.
Ich gehe hinaus in den Philosophengarten und
wandle von Liebesspruch zu Liebesspruch.
Es ist ein grofes Ding — immer zu zweien
zu sein! Von Friedrich Nietsche
Liebe duldet alles, Liebe ertrdgt alles ...
es ist so’ ja, es ist so.

Heute ist Samstag und Abreisetag. Die
Schreibminuten heute Morg
Herzen und bilden den A
meiner wunderbaren Fastenw
llr Freude und Glii
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LIEBE
Christian Felgitscher

LIEBE

Chris Felgitscher

gy w
Liebes Kloster—Pernegg Teamn, .
-

jch méchte euch im Zuge vom Gewinnspiel von meiner Liebe zum Fasten, der -
Liebe selbst und von meiner ,Fastenliebe® erzéhlen. - “
-

Ich dachte mir damals (2017), hmmmmm e.. SO viele schwérmen vom Fasten, da
muss was dran sein. Hat mich aber nicht so wirklich tiberzeugt. Wer wird
schon fiirs nichts essen bezahlen ...? So der Gedanke. Dann, zufallig, stofb
jch auf eine Dokumentation im ORF iiber das Fasten 3m Kloster Pernegg, WO
zufallig ein heute sehr guter Freund ein Interview gegeben hat. Dann wurde
ich richtig neugierig, und entschied mich furs Fasten. Gesagt, getan .. fuhr
jich im Janner 2018 das erste Mal Fasten. Das Thema war Reset—Fasten. Ich war
begeistert tber die Fastenwoche. Die Energie, die man gewinnt, wenn man
keine feste Nahrung zu sich nimmt, und die Zeit, die man sich selber gibt

... Die Reflektionen die ich dort Uiber mein Leben machen durfte, hat mich
dazu beweg, mich ein halbes Jahr darauf zu outen. Es dauerte nicht lange,
und ich fand die Liebe meines Lebens. Mit Gerald wohne ich nun schon zwel
Jahre gemeinsam in unseren kleinen Hauschen im Grinen. Wir geniefben
unser gemeinsames Leben mit unseren Hunden und haben im Moment sogar vier

suckersiifbe Welpen.

Foto: Sophia Mutz

Natiirlich bin ich dann wieder, zwei Jahre spater, fasten gegangen. Diesmal
das Waldviertler Fasten mit Wandern. Am ersten Tag, vor der Begruf-ung durch
Irmi und Andreas, saft dort Elisa. Wir fingen an zu reden und verstanden
uns vom ersten Moment an richtig gut, sodass die restliche Gruppe dachte,
wir kennen uns schon ewig und sind gemeinsam zum Fasten gekommens. Diese
tolle Freundschaft hat uns dazu bewegt, dass wir uns 2022 wieder beim
Waldviertler Fasten mit Wandern trafen. Die Freundschaft h&lt bis heute an.
Auch wenn wir uns nicht oft treffen kdnnen, da die Distanz doch hoch ist,
sind wir fir immer einander da und unterstiitzen uns gegenseitig.

Fiir mich hat sich durch das Fasten in meinem Leben sehr viel geéndert. Sel

es, dass ich zu mir stehe, so wie ich bin, oder ich dadurch spater wahre Liebe
und eine wundervolle liebe neue Freundin kennenlernen durfte c..

FASTEN IST FUR MICH LIEBE PUR ZU MIR SELBST UND ZU ALLEN
ANDEREN HERZLICHEN MENSCHEN DIE MAN BEIM FASTEN ODER AUFGRUND
DESSEN KENNEN LERNT!

in diesem Sinne wiinsche ich euch einen wunderschdnen schdénen Sommer
bis bald

herzliche Grifbe
Christian

e
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LIEBE
Aneta Pissareva
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Neue Erkenntnisse aus der Fastenforschung:

Stehen wir vor einem
Paradigmenwechsel?

Als arztlich zertifizierte Fastenbegleiterin habe ich seit Beginn meiner beruflichen

Tatigkeit eine erfreuliche Entwicklung in der Fastenforschung beobachtet. Wahrend es

Anfang 2012 nur wenige aussagekréftige Studien gab und kaum Forschungsgelder zur

Verfiigung standen, hat sich dies mittlerweile stark verdndert. Fasten, eine der altesten

Therapieformen, findet weltweit Anwendung und hat einen besonderen Stellenwert in der

Body-Mind-Medizin, einem integrativen Ansatz, der den Menschen ganzheitlich betrachtet.

Gesellschaft immer noch kritisch betrachtet und

vor allem mit Gewichtsregulierung in Verbin-
dung gebracht wird, zeigen zahlreiche Studien und die
langjéhrige klinische Erfahrungspraxis, dass Fasten
eine viel groRere Bedeutung fiir die Gesundheit bis ins
hohe Alter hat, als bisher angenommen. Dieser Para-
digmenwechsel in der Anerkennung und Erforschung
des Fastens ist fiir mich als Fastenbegleiterin und Er-
nahrungsspezialistin duRerst spannend und erfreulich.

Obwohl Fasten in der westlichen Medizin und

Wissenschaft & Naturheilkunde
reichen sich die Hande

Die Verbindung zwischen Wissenschaft und Natur-
heilkunde wird immer deutlicher, da mehr Menschen
intuitiv spiiren, dass das Fasten positive
Auswirkungen auf ihre Gesundheit ha-
ben kann. Dieses Gefiihl wird auch
von der Wissenschaft mit klini-
schen Studien bestétigt: Wenn
man die Nahrungszufuhr auf

ein Minimum reduziert und fiir

16 oder mehr Stunden fastet,

setzt dies Prozesse im Korper

in Gang, die die Selbstheilungs-
krafte ankurbeln.

Fasten im Kloster Pernegg
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Ein Meilenstein in der Fastenforschung war die
Entdeckung der Autophagie, eine Art Recyclingsys-
tem im Korper fiir alte und kaputte Zellen. Fiir diese
Entdeckung erhielt der japanische Zellbiologe Yos-
hinori Osumi im Jahr 2016 den Medizinnobelpreis.
Auch die Berichte tiber den italo-amerikanischen Ge-
rontologen Valter Longo und seinen experimentellen
Einsatz des Fastens begleitend zur Chemotherapie
haben fiir Aufsehen gesorgt und die Forschung weiter
vorangetrieben.

Obwohl das Fasten bisher als Kontraindikation bei
Krebs gilt, zeichnet sich eine mogliche Veranderung
ab. Es wird diskutiert, ob das Fasten zukiinftig sogar
zu einem fixen Bestandteil der Genesung werden
konnte. Rein wissenschaftlich betrachtet,
gilt etwas erst als erprobt, wenn es tat-
sédchlich bewiesen ist. Doch selbst
dann ist es noch ein langer Weg,
B bis die tatsiichliche Umsetzung
auch in den Lehrbiichern und
Unterrichtsmaterialien an-
X g kommt.
By

Aneta Pissareva

\_-
\

Angesichts der explo-

dierenden Kosten der
Gesundheitskassen und

der Zunahme chro-

nischer Krankheiten

ohne Heilungserfolg ist

es langst tiberfillig, tiber
Alternativen nachzudenken.

Der Zeitpunkt ist gekommen,

dass wir das Fasten als potenzielle
Therapiemethode in Betracht ziehen, um den steigen-
den Herausforderungen moderner Gesundheitsversor-
gung gerecht zu werden.

Klinische Studien belegen Vorteile des Fastens
Insgesamt nennt die Arztegesellschaft fiir Heilfasten
und Erndhrung nach ICD-10 mehr als 60 Krankheiten,
die sich mit Hilfe des therapeutischen Fastens erfolg-
reich behandeln lassen. Die klinische Praxis, zahlrei-
che Studien und die wachsende Anzahl der Géste in
den Fastenkursen bestédtigen den positiven Effekt des
Fastens.

Im Folgenden sind einige der bahnbrechenden Ergeb-

nisse aufgefiihrt:

- Stoffwechsel: Fasten hat positive Effekte auf
Krankheiten wie Adipositas und Diabetes. Es re-
guliert den Blutzuckerspiegel und verbessert den
Stoffwechsel.

— Entziindliche Prozesse: Fasten kann entziindliche
Prozesse im Korper reduzieren und somit zur Lin-
derung von Krankheiten wie Rheuma und Arthritis
beitragen.

— Erhohter Blutdruck: Studien haben gezeigt, dass
Fasten den Blutdruck senken kann.

— Schmerztherapie: Fasten kann bei der Schmerz-
linderung eine Rolle spielen. Es wird angenommen,
dass Fasten die Freisetzung bestimmter Hormone
fordert, die schmerzlindernde Wirkungen haben
konnen.

- Resilienz und Selbstwirksamkeit: Das Fasten kann
die Resilienz und Selbstwirksamkeit férdern, was
dazu beitragen kann, stressige Situationen besser
zu bewdltigen.

— Darmmikrobiom: Das Fasten kann das Darmmikro-
biom positiv beeinflussen und somit zur Férderung
einer gesunden Verdauung beitragen.

LIEBE
Aneta Pissareva

Yoshinori Osumi

In einer Studie aus dem Jahr 2019 der Buch-
inger-Wilhelmi-Klinik in Zusammenarbeit
mit der Charité in Berlin wurden Daten von
1.422 Fastenden ausgewertet. Die Studie be-
stitigte dhnliche Ergebnisse. Die genaue Auswer-
tung ist auf der Webseite der Klinik ersichtlich.

Fasten als Medizin - positiver Blick in die Zukunft
Durch eine sorgféltige Begleitung und Abstimmung
auf den individuellen Korper, die konkrete Situation
und das spezifische Krankheitsbild konnen Fastenku-
ren den Heilungsprozess unterstiitzen und langfristig
zu einem gesunden Leben beitragen. Ein bedeutender
Treffpunkt fiir Mediziner:innen und Forscher:innen
aus aller Welt, um sich iiber diese Erkenntnisse aus-
zutauschen, ist der Internationale Fastenkongress.

Im Juni 2023 fand dieser bereits zum 20. Mal statt.
Neben Themen wie Fasten fiir die Zahngesundheit,
Fasten bei Diabetes mellitus Typ 2 und den gesund-
heitlichen Vorteilen des Intervallfastens wurde auf
dem Kongress auch iiber die Zukunft des Fastens als
Praventionsmalnahme diskutiert — auch in Kombina-
tion mit Sport.

Es stimmt mich duerst zuversichtlich, dass diese
einfache Form der Gesundheitsvorsorge Einzug in die
medizinische Praxis hélt. Das Fasten bietet aus mei-
ner Sicht die Moglichkeit, Selbstwirksamkeit leicht
und mit Freude umzusetzen und gleichzeitig ist es
ein Weg der gelebten Selbstliebe, der zu Gesundheit
bis ins hohe Alter fiihren kann. Ich habe bei meiner
Recherche wirklich eine Menge fundierter Studien
gefunden. Am liebsten wiirde ich jede einzelne davon
im Detail vorstellen. Da der Rahmen hier begrenzt
ist, mochte ich dich gerne einladen, einen Blick in die
weiterfiihrenden Quellen zu werfen. Was sich in der
Fastenforschung gerade
abzeichnet, ist einfach P _
sensationell und ich wiir- =
de mir wiinschen, dass E ﬂ?"’ E

- : .

jeder Mensch Zugang
zu diesen Informationen
erhalt.

Weiterfithrende Quellen:
reset-fasten.com \ J
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Wie Fastenkurse
dabei helfen konnen,
vom Ich zum Du

Zu gelangen. .~

Foto: Fabian Schmied
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O ag bavw ich
wigsen? (Wag soll ich
wn? (Wag darg ich
boften? Wag ist
der (Wensch?

Immanuel Kant, 1724-1804

(Gemalde von Johann Gottlieb Becker)

In den 70er-Jahren war es fast unmoglich,
nicht {iber die nahezu omniprésenten ,,Liebe
ist“-Cartoons zu stolpern: in Zeitschriften

und Biichlein, auf T-Shirts, Kochschiirzen,
Taschentiichern, auf Tellern, Tassen, Topfen
und zahllosen — nicht immer geschmacks-
sicheren — Souvenirs und, nicht zu vergessen,
auf unzahligen GruRkarten war das knubbe-
lige Péarchen zu finden, das den immer gleich
beginnenden Spruch ,,Liebe ist ...“ illustrierte.
Und Liebe, das ist eben sehr, sehr Vieles, wie
die Tatsache beweist, dass diese Cartoon-Serie
bis heute fortgefiihrt wird.

Hinter der kommerziellen Erfolgsgeschich-
te steckt eine gleichermalen romantische wie
tragische Liebesgeschichte: die Neuseeldnde-
rin Kim Grove, die Schopferin des putzigen
(und tibrigens immer nackigen, wenn auch
fast geschlechtslosen) Pérchens, das die ,,Lie-

be ist“-Spriiche illustriert, erfand

die Zeichnungen fiir kleine
Liebesnachrichten an

ihren Partner Rober-
to Casali, und sie

bildete dabei sich

selbst und ihren Geliebten ab. Daraus wurden
kleine Biichlein, die Ende der 60er-Jahren
veroffentlicht wurden, und schliefflich die bis
heute weltweit erfolgreiche Cartoon-Serie.

Kim und Roberto heirateten, aber ihre
Liebe fand kein gutes Ende: 1975 wurde bei
Roberto Casali Krebs im Endstadium diag-
nostiziert, und Kim gab den Cartoon an den
britischen Zeichner Bill Asprey ab — der ihn
bis heute betreut —, um mehr Zeit mit ihrem
Mann zu verbringen, der 1976 starb. Liebe ist
... manchmal auch grausam.

Das Spezifische an Kims Cartoons ist ihre
liebevoll illustrierte Einfachheit: in einem
Satz wird ein witziger oder ein romantischer
oder ein tiefsinniger oder ein zum Schreien
komischer oder herzerwarmender oder ein
ganz andere Aspekt von Liebe ausgedriickt.
Die Themen gehen nie aus, denn Liebe pragt
unser menschliches Leben — und das nicht nur
aus der Perspektive knuffiger Cartoonfiguren
gesehen, ja nicht einmal bloR aus der Sicht
einer romantischen Zweierbeziehung. Sicher
ist jedenfalls, dass es uns nie langweilig wer-
den wird, unsere Liebe kreativ zu feiern, ob in

niedlichen Cartoons, prachtvollen Gemal-
den oder himmelsstiirmenden Ge-
dichten, denn das Wichtigste

an der Liebe ist ihre Exis-
tenz, ihre existenzielle

Bedeutung fiir unser

Leben.
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Liebe IST

Auch wenn die Liebe nicht direkt in Kants
beriihmten vier Grundfragen der Philosophie
enthalten ist — Was kann ich wissen? Was
soll ich tun? Was darf ich hoffen? Was ist der
Mensch? —, so ist es im realen Leben wohl
fast unmdglich, sich diesen Fragen aus ganz
personlicher Sicht zu ndhern, ohne sich auch
mit der Liebe zu befassen. Liebe ist in der
einen oder anderen Form immer mit unserem
Leben verbunden, sie ist existenziell, und es
scheint uns daher undenkbar, ganz ohne Liebe
auszukommen — eigentlich un-menschlich.
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der (asse sich egralpon

Johann Wolfgang von Goethe,
1749-1832

(Olgemalde von Joseph Karl Stieler)

Wir sind imstande, unser Liebe zu sublimie-
ren, zu abstrahieren, ins Transzendente zu pro-
jizieren. Eben noch einer zéartlichen erotischen
Umarmung entwunden, feiert unsere Liebe
womoglich schon die geistige Vereinigung mit
einer der zahlreichen Gottheiten, und bezieht
daraus in der ndchsten Minute womdglich den
AnstoB, die ganze Menschheit zu umarmen.
Wir konnen das!

,, Wer nicht mehr liebt und nicht mehr irrt,
der lasse sich begraben“, meint der nie um
einen passenden Spruch verlegene Dichter-
fiirst Goethe, wobei man angesichts seines

einschldgigen Rufs davon ausgehen muss,
dass er dabei nicht unbedingt platonische
Liebesbeziehungen im Sinn hatte. Goethe hat
mit seinem Werther aber auch das tragische
Scheitern einer Liebe archetypisch beschrie-
ben und damit die existenzielle Bedrohung,
die von Liebe ausgehen kann, kiinstlerisch
aufgearbeitet.

Manchmal glauben wir eben, ohne die eine,
die einzig ersehnte Liebe nicht mehr leben zu
konnen — und die Antworten auf Kants Grund-
fragen sind in der Situation dann nur diistere
Negationen. Die Projektion in den anderen
Menschen bringt uns dabei an die Grenzen
zu Selbstaufgabe — so funktioniert aber Lie-
be nicht, denn die benétigt eben das eigene
Selbst, genau wie das des Anderen.

Die Goldene Regel

Konfuzius, der grofle chinesische Philosoph
(vermutlich 551-479 v. Chr.) sagte laut seinen
von einem Schiiler tradierten ,,Analakten*

auf die Frage, was sittliches Verhalten sei:

,» Begegne den Menschen mit der gleichen
Héflichkeit, mit der du einen teuren Gast emp-
fédngst. Behandle sie mit der gleichen Achtung,
mit der das grose Opfer dargebracht wird.
Was du selbst nicht wiinschst, das tue auch
anderen nicht an.“

Das ist eine der vielen seit dem 7. Jahrhun-
dert v. Chr. dokumentierten Formulierungen,
die man gerne als Goldene Regel bezeichnet.
Auch das bekannte Sprichwort ,, Was du nicht
willst, das man dir tu’, das fiig auch keinem
andern zu“ gehort zu den Varianten, in denen

Fotos: Kloster Pernegg, Thomas Frohlich, Andrea Low, Dieter Schewig, Natascha Zickbauer
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diese ethische Verhaltens-
regel tiberliefert wird. Der
historische Jesus, ein jiidi-
scher Wanderrabbi, predigte
ebenfalls iiber eine Formulie-
rung der Goldenen Regel aus
der jiidischen Uberlieferung: ,, Du
sollst deinen Ndchsten lieben wie
dich selbst.“ (Lev 19,18 EU) Unter
seinen Nachfolgern wurde daraus ein
zentraler, wenn nicht sogar der wich-
tigste Leitsatz des Christentums.

Um den Anderen wie sich selbst zu
lieben, muss man sich zuerst selbst
lieben — das Selbst ist also der zentra-
le Faktor bei der Liebe zum Anderen.
Wer sich nicht selbst findet, wird
auch den Anderen nicht finden, wer
sich selbst die zustehende Liebe ver-
weigert, kann sie auch dem Anderen
nicht in geeigneter Form gonnen, wer
im Anderen Ich aufgeht, dem fehlt das
eigene Ich, um eine haltbare Verbin-
dung der Liebe herzustellen. Das ge-
festigte Selbst, ein profundes Selbst-
Verstdndnis, ein gesundes Selbst-Be-
wusstsein sind Voraussetzungen dafiir,
um wirklich lieben zu koénnen.

Fotos: Romana Muth, Werner Rabl

mil der gleichen (Hiflichked, mil
der clw einew uren (Gast empfingst:
Beohandll sio mil o gloichon
Aebitung, mif der das groloe Opfer
dargebrachi wird, (hJas dw
sellost wichil wiinschst, dag Tue
auch andlerew nichl an,

Konfuzius, 551 v. Chr.-479 v. Chr.
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Viktor Frankl und die Liebe

Im Kloster Pernegg wird Denken und
Werk des grollen Neurologen und
Psychiaters Viktor Frankl, des Be-
griinders der Logotherapie und der
Existenzanalyse, gepflegt und gelebt.
Fiir Frankl ist Liebe nicht nur ,,das
ultimative und héchste Ziel [...], nach
dem ein Mensch streben kann“, sie ist
vor allem auch der Schliissel, um die
Personlichkeit des Anderen zu erfas-
sen: ,, Niemand kann sich der wahren
Essenz eines anderen Menschen voll-
stéindig bewusst werden, wenn er ihn
nicht liebt. Durch diese Liebe kann er
die wesentlichen Merkmale und Eigen-
schaften erkennen.“ Und Liebe ist

fiir Frankl immer eine Bereicherung:
,»Das Ansichtigwerden von Werten
kann einen Menschen nur bereichern.
Also mul$ auch Liebe den Liebenden
auf jeden Fall bereichern. Es gibt
somit keine ungliickliche Liebe, kann
keine geben; ungliickliche Liebe ist ein
Widerspruch in sich selbst.“ Die Inter-
aktion zwischen dem Ich und dem Du,
wie sie die Liebe vermittelt, ist also
immer ein personlicher Gewinn.
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Widerspruch in sich sellost

Viktor Emil Frankl, 1905-1997

(Foto: Prof. Dr. Franz Vesely)

Fasten als Hilfe zur Selbstfindung
Fasten war schon immer mehr als das blofe
Enthalten von Speisen. Traditionell wird diese
korperliche Herausforderung, mit der ja phy-
siologisch betrachtet eine Zellentschlackung
einhergeht, als Mittel zur Férderung geistiger
Prozesse angesehen — ob man diese Funktion
des Fastens nun in einem spirituellen, gar reli-
gidsen Sinn interpretiert oder ganz einfach als
psychische Erfrischung auffasst, bleibt dabei
individuellen Préferenzen tiberlassen. Sicher
ist aber, dass das Fasten dazu dienen kann,
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auch den Geist zu ,,entschlacken® — und damit
wieder einen besseren Zugang zum eigenen
Selbst zu finden.

Nahrungsaufnahme ist etwas Existenzielles
— ohne Nahrung kénnen wir nicht lange tiber-
leben.Der Entzug von Nahrung, sei er auch
zeitlich begrenzt und erfolgte er auch auf frei-

williger Basis, wie das beim Fasten der Fall
ist, fithrt uns daher auf unsere Grundexistenz
zuriick, dorthin, wo auch Kants vier Grund-
fragen ihren Platz haben. Fastenkurse unter-
stiitzen diesen Riickzug ganz gezielt, indem
sie ihn auch ortlich und sozial vollziehen:
plotzlich ist man weg vom Alltag, Teil einer
kleinen Gruppe von Menschen, die eben-
falls den Abstand zu ihrem jeweiligen All-
tag suchen. Mit der Entlastung des Korpers
wird auch der Geist freier, die Distanz zum
Gewohnten regt dazu an, sich selbst neu zu
betrachten, wieder kennenzulernen, besser
zu schétzen. Wer Klarheit tiber sich gewon-
nen hat, wer sein Selbst neu erfasst hat, ist

COVERSTORY
Wolfgang Greiner
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Fotos: Andrea L&w, Barbara Krobath, Dieter Schewig (2), Karin Steinbichler

wieder mit sich selbst, mit seinem Selbst,
im Reinen. Wer sich auf diese Weise — wo-
moglich ganz neu — selbst liebt, kann auch
den Anderen besser — womdglich ganz neu
— lieben.
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lm Kloster Pernegg bin ich angekommen. tm Zimmer =2, aber auch bel mir.
Hier bin ich gelegen, gesessen, habe aus dewm Femster geblickt und tn der Stille
gelernt, dem Kibrper zuzuhbren. Trinken. Das war nicht Leteht, weil der muir
gerne widersprochen hat. Oder anders. weil das penken, das Fihlen Lmmer
wieder unterbrochen hat. (ch ziehe meine Runden wm das Kloster, atme den
Regen ein und fahve alles herunter. Auch die Angst und die Zweifel, die jetzt
stirker werden. Mein Kirper némlich Lebt seit iber eimem halben Jahr mit jenen
Sywmptomen, die auch beim Fasten auftauchen kinmnen. Alle Glieder sind
erschipft, der Kopf ist schwer und das Denken trige, das Atmen geht nicht
9anz so tief, ein anwhaltendes Hungergefichl hat sich eingestellt. Gemeinsam
heibt all das Longeovid. tch newne es , meine Bedingung”, damit es mich
weniger schreckt. Und diese Bedingung ist nun sehr prisent. Also nwoch wmehr
trinken. teh sitze im Kreis der anderen, die schon ame dritten Tag strahlen.
von auben und von lnmen. Mit meiner newen
Bedingung habe ich vergessen gehabt, wie es ist,
wenn die Energie nur so aus einem herausbricht.
leh muss meine immer zusammen halten, die
wenige, die es gibt. tch zweifle, wie wohl schon
viele vor mir. Aber danwn Liege ich weiter in der
232 und esse ein paar Nitsse. lch sitze und Lasse
die Bewegungseinheit aus. Spiter, wenn die
anderen durch das Land wandern, schaffe ioh
es auf die Sonnenbank vor der Klosterwand.
Mehr trinken. unad dann, am fiunfren Tag,
erwische ich mich beime Lachen am Tisch, mit
Lauter Stimme und alles. Die Glieder, der
Kopf, die Organe, die Seele alles fingt sich
plitzlich an zw Lisen. teh Lliege und sitze
weniger. leh gehe mehr wund trinke weiter.

Jetzt bin ieh es, die durch die goldgelben

Felder zieht, wemn der wind die Wolken

Wber den Horizont jagt. Als witrde der Herbst

schow den Sommer umarmen, der den

Frithling noch nicht loslassen will. tmumer noch trinke

teh. pas Lachen Romwmt jetzt sfter, das Strahlen der anderen springt iber und

Jetzt strahlen wir einander an. 1oh sei als Geist geRommen, sagt etine in der
Abschlussrunde, gasformig und durehsichtig. und jetzt sei ich wieder ganz

.. da. teh bin jetzt wieder ganz in meinem Korper angeRommen weil teh hier

gelernt habe: thn zu Lieben, hetbt, thm zuzuhsren.

# hink 5 .’n

Fotos: Zickbauer Natascha, Low Andrea
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Die Gedanken, die immer wieder in kreisenden Wellen kommen
verlieren an Wichtigkeit und Bedeutung. Mein Herz 6ffnet sich und
macht sich weit. Meine Seele wird frei. Die Liebe in und um mich
herum zeigt sich in meiner inneren Ruhe und Sanftheit.

Das Bachlein plétschert, die Vogel zwitschern,
_ die ersten Blumen stecken ihren Kopf aus der Erde.

Tiefe Ruhe und Stille im mir ldsst mich wieder erkennen wer ich bin,
was ich bin und wie ich bin. Meine Seele darf mir Zeichen auf Ant-
worten und auf meinem Weg geben. Ich spiire tiefe Liebe in mir.

Der Wald tragt Ruhe in sich. Ich beobachte
und lerne von den Bdumen in Jahreszeiten #
zu leben. Ich lerne von der Natur mich
auf Sturm, Sonne, Wind, Regen

und Schnee einzulassen.

Dankbar sitze ich auf einer Bank neben dem plédtschernden Bachlein.
Schritt fiir Schritt komme ich wieder auf meinen Weg. Schritt fiir
Schritt nehme ich meinen Seelenplan wahr.

In mir ist tiefe Liebe spiirbar. Liebe zu mir, Liebe zu dir, Liebe zur
Natur, Liebe zur Schopfung Gottes.

So tragt mich die LIEBE

ey | 531 T : sanft durch den Tag.

Lt
iy 817
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Jede Pflanze braucht Licht,
sonst gedeiht sie nicht.

Jedes Wesen braucht Licht,
sonst lebt es nicht.

Das Feuer — gibt Licht,
es erlischt, hiitest du’s nicht.

Die Kerze — gibt Licht,
du musst sie entziinden, sonst
brennt sie nicht.

Die Sonne am Himmel —
sie ist das Licht,
doch nachts — scheint sie nicht.

Dunkel und kalt ist es, ohne Licht.
Du suchst es verzweifelt,
findest es nicht?

SEI STILL, halt ein
Horch in dich rein!

Du musst schon gut spiiren —
sonst findest du’s nicht.

Und hast du’s gefunden —
verlier es nicht.

Du musst es behutsam

hegen und pflegen —

es ist DEIN Herz, nur das kann
LICHT und LIEBE geben.

A.R.
PERNEGG, AM 27.08.2021
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Dieses Jahr
also das Thema ,Liebe".

Ich bin fur 2 Wochen in Pernegg arbeiten und mein lieber Mann

ist zu Hause oder anderswo in der Welt unterwegs. Ich habe ihn beim Fasten

kennengelernt. Die tollsten Manner gehen fasten, finde ich - inzwischen

kenne ich kaum noch Welche, die nicht Fasten gehen.

und alles ist so aufregend. Neue Woche,

neues Gliick. Immer wieder Samstag star-
tet ein neuer Fastenkurs. Ich bin gespannt
auf die Gesichter, es gibt meist ein bis 3
Quotenmaénner und sehr viele tolle Frauen.
Wenn jemand die Frauen wirklich verstehen
will, sollte er zum Yoga gehen oder Fasten.

I ch kann nicht schlafen, es ist recht warm

Ich liebe meine langjéhrige Arbeit als Fasten-
und Yogatrainerin. Als ich 1982 in der Neu-
bau-Kaufhalle iiber meine ,,Berufung® nach-
dachte, wollte ich auf jeden Fall draufSen arbei-
ten. Die Berufsauswahl war sehr beschréankt
und fiir mich blieb Gértnerin fiir Obst- und
Gemiiseproduktion mit Abitur tibrig.

Ich liebe Apfel.

Drauf8en sein, Baume pflanzen, schauen
wie es wdchst und gedeiht, Baumschnitt,
Ernten und die Fiille verarbeiten. Heute habe
ich einen wundervollen Hochleistungsmixer.
10 Kilo Apfel sind schnell zu Apfelpiiree
verarbeitet und erfreuen mich den ganzen
langen Winter, wenn mein Tiefkiihler die
Schitze des Sommers bereithélt.

Ich begleite sehr gerne Menschen, die mehr
Eigenverantwortung ibernehmen wollen
fiir ihre Gesundheit. Die etwas Neues aus-
probieren, sich selbst was zutrauen, die
Fasten-Streber, die gleich loslegen wollen
oder schon zu Hause angefangen haben,
weil’s noch ein wenig léanger sein soll als 5
Tage. Seit ich Heilpraktikerin bin schétze
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ich dieses Wunderwerk Mensch noch viel
mehr mit seinen 100 000 km Blutgefafen.
Unglaublich, wie das Blut sich seinen Weg
bahnt, vom Herzen kraftvoll losgeschubst
wird, durch die grollen und kleinen GefédRe
stromt bis die hauchdiinnen BlutgefiaRe die
Augen, die Zahnwurzeln und Alles versor-
gen, um wieder in den Lungen Sauerstoff zu
tauschen und dem Kreislauf zu folgen. Beim
Fasten funktioniert es besonders gut, weil
das Blut fiir diese Zeit diinnfliissiger ist.

... Ich bin froh das ich so‘n diinner Hering
bin ..., sang damals Westernhagen. Ich auch.

Jetzt nicht mehr ganz so. Feste Beziehungen
bringen feste Kilos. Mein lieber Mann kocht
und grillt so gerne. Ich liebe Rohkost-Kiiche
und Backen. Der Streuselkuchen mit Hasel-
niissen und Kirschen wartet im Tiefkiihler
auf die ndchste Gelegenheit. Im Garten steht
der herbe Herr Gundermann und die schone
Schafgabe, junge Lowenzdhne, wilde Rauke
und leuchtende Himbeeren. Mit Stangenselle-
rie und Zitronenwasser vermixt, ein kostlicher
Smoothie. Meine Enkeltochter fragen oft ,,Ma-
chen wir wieder ein griines Getrank?“

Ich liebe sie.

»--- €S gibt meist ein bis
drei Quotenmanner und
sehr viele tolle Frauen.”

Foto: Elisabeth Pasqualini
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Jeden Sommer bin ich gliickliche Gastarbei-
terin in Osterreich.

... Wenn mir das einer gesagt hitte, als
ich mit Gummistiefeln im regnerischen
Herbst *83 Tonnen von Apfel geerntet habe.
Gestern gab es frische Hollerbliiten im Géan-
sewein, eine Sommeriiberraschung fiir die
Fastenden.

Wenn ich an der Aumiihle vorbei gehe und
dann auf der Briicke am Bach stehe, lasse
ich Altes und Vergangenes gehen und von
Vorne kommt frische neue Energie. Hier hal-
te ich Inne. Eine Briicke ist eine Verbindung.
Ich denke an die Glienicker Briicke, die
Verbindung zwischen Potsdam und Berlin,
zwischen Ost und West. Schon, dass sie seit
November ’89 offen ist und ich hier und dort
und tiberall sein kann.

Ich liebe es zu reisen.

Ich liebe es durch den Wald und iiber die
Felder zu wandern, mit einer fréhlich plau-
dernden Gruppe hinter mir. Was es alles

zu erzdhlen gibt, wenn man nicht {iber die
Arbeit sprechen darf. Ich wollte schon als
Kind der ,,Bestimmer” sein und ich gebe
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mein Bestes. Mit bedingungsloser Liebe al-
len Menschen gegentiber zu treten, das war
der Tipp eines Heilpraktiker-Kollegen.

Morgens stehen wir auf der Wiese. Nach
dem Yoga und den Atemiibungen sprechen
wir laut ,,Ich hab’ mich lieb“

,»Ich kann mich gut leiden®

,,Ich bin stolz auf mich*

... und meine es auch ernst und begeistere
dich fiir dich selbst.

Freitags kommt der besondere Apfel, die
Frucht der Erkenntnis und der ,,Starter” in
die normale Welt des Essens. Geniefe so
viel wie reinpasst, sei liebevoll zu dir selbst.
Der Apfel bringt einen kleinen Energie-
schub, es wird warm, die Verdauungsséfte
flieBen und der Hunger kommt wieder. Da
ist sie, die Liebe zum sch6nen Leben mit der
grofRen Fiille.

Man muss nicht immer Alles haben. Heu-
te dies und morgen das. Zelebriere Essen,
Trinken, Atmen, Lieben und Deinen ersten
Kaffee!

Am Samstag Abschied und Neubeginn, es
war ein wundervolles Ferienlager fiir Er-
wachsene.

Es folgt der Sprung nach Potsdam, mein
lieber Mann holt mich am Flughafen ab,
was fiir eine Freude. Heimat, Vertrautheit,
Selbstverstandnis und Gliickseligkeit.

Ich liebe ihn.

Was finde ich wohl im Handschuhfach ...
Erdbeeren oder Kirschen oder Weintrauben
oder eine Kirsche in etwas Schoki.

Ich liebe das Leben.

Herzlich Beate Vollerthun
Frohlich sein bei Ginsewein

,Man muss nicht immer Alles haben.
Heute dies und morgen das. Zelebriere Essen,
Trinken, Atmen, Lieben und Deinen ersten Kaffee!”

Fasten im Kloster Pernegg




LIEBE

Zwischen Stillen Momenten und alten Mauern:

4

Robert und Juliane waren seit zwei Jahren ein
Paar. Thre Beziehung war stark und leiden-
schaftlich, doch wie bei vielen Paaren wurde
sie oft von den Ablenkungen des modernen
Lebens iiberschattet. Eines Tages beschlossen
sie, ihrer Liebe eine ganz besondere Tiefe zu
verleihen. Und was konnte dafiir besser geeig-
net sein, als ein gemeinsamer Aufenthalt im
mystischen Kloster Pernegg?

Als sie im Kloster ankamen, fiel ihnen sofort
der Innenhof ins Auge, in dessen Mitte eine
beeindruckende Linde und ein méchtiger
Nussbaum standen. Hier, im stimmungsvollen
Zentrum der Klosteranlage, beschlossen sie,
den Grofteil ihrer Zeit zu verbringen und iiber
die Wandtafeln mit Gedanken groRer Philoso-
phen zum Thema Liebe zu meditieren.

Wahrend ihrer Spaziergénge durch die Kloster-
garten entdeckten sie das Krauterlabyrinth und
die Nikolaikapelle. Sie nahmen sich die Zeit,
in der Stille der Natur zu meditieren und ihre
innersten Gedanken und Gefiihle miteinander
zu teilen. Das Lauschen der Stille, besonders
entlang des ,,Entdeckung der Stille“-Pfades,
gab ihnen Gelegenheit, tiefer in ihre Beziehung
einzutauchen und sich iiber ihre gemeinsamen
Traume und Hoffnungen auszutauschen.

Eines Tages, als sie durch die Klostergar-

ten schlenderten, stiefen sie auf die Plastik
,brennendes Herz“, das Symbol von Pernegg.
Juliane erkldrte Robert, dass dieses brennende
Herz fiir sie das Symbol ihrer immerwéh-
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renden Liebe war — einer Liebe, die standig
wachst und sich vertieft, selbst inmitten der
Stille des Klosters.

Sie begannen auch, sich mit dem Fasten ver-
traut zu machen, einer Tradition, die sie bis
dahin nicht wirklich wahrgenommen hatten.
Das gemeinsame Fasten ermdglichte es ihnen,
sich noch néher zu fithlen und ihre Sinne zu
schirfen. Sie lernten, den Bediirfnissen des
anderen zuzuhoren und wurden sich ihrer
eigenen Bediirfnisse noch bewusster.

In der restaurierten Stiftskirche ,,Zum heiligen
Andreas lauschten sie Konzerten und spiir-
ten, wie die exzellente Akustik nicht nur die
Musik, sondern auch ihre Herzen miteinander
in Einklang brachte.

Am Ende ihrer Woche im Kloster Pernegg
fiihlten sich Robert und Juliane mehr ver-
bunden als je zuvor. Sie hatten nicht nur die
Geschichte und die Annehmlichkeiten des
Klosters entdeckt, sondern auch neue Aspekte
ihrer Beziehung und tiefe, bisher unbekannte
Ebenen ihrer Liebe zueinander.

Mit Trénen in den Augen und einer tiefen
Dankbarkeit im Herzen verlieBen sie das
Kloster, fest entschlossen, diese neu entdeckte
Tiefe in ihrer Beziehung zu bewahren und

in ihren Alltag zu integrieren. Das Kloster
Pernegg hatte ihnen gezeigt, wie wichtig es
ist, sich Zeit fiir die Liebe zu nehmen und die
Stille zu nutzen, um wahrhaftig zu verbinden.

Foto: Zickbauer Natascha

Liebes Kloster Pernego-Team,

meln Name ist Robert wng gemeinsam mit mej
wer Parv:-werim. Juliane mischte ieh qin threm -
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ben fes’fgesteLLt, dass orte wie das Kloster Pea—
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n L
der Anlage finden sie unsere gemeinsame

fiktive Liebesgeschichte tm kloster Pernegg, die

sl Lsrei
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Woche im Kloster Pernegg dreht.
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Zett im Kloster Pernegg verbringem zu Rénmen
MLt herzlichen Grichen, |
Robert § Juliane




LIEBE ...
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Liebes—-Collage“
steht aus meiner
geliebten Frau Annemarie,
unserem geliebten Sohn
Benedikt und unserer
geliebten Hundin Apatchl.
Weiters 1iebe ich die Bayerm,
gut zu essen und trinken.

Helmut Gann
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Liebe ist somit fitr mich nicht
Lauf oder theatralisch, spmdley
stetig wachsend, r«:'wlesichtsv:l:L
wertschitzend vna vor allem ec’ht
Jctf!er der so einen Partner g, .
sewner Seite wetd, wurde vom,
Lebewn reich beschenlot.

Alexandra Bollwein,

Liebe ist fitr mich die
gré‘ﬁte, cchonste und
wichtigste kraft- wndl
energiequelle tn melnem
Leben. Ohne Liebe wire wmeln
Leben nichts. teh bin davow
oerzeugt, dass wir mit
einem Ligbevollen Leben

die welt retten Ronnen,
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wndl witrmer machen
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Es muss doch schopferische LIEBE dahinterstecken, wenn ein
Samenkorn auf denkbar ungiinstigem Boden keimen und wachsen kann.

Gabi Prinz

Foto:Koster Pernegg
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Geschichte |
von Rudi
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Rudi war ein frohlicher Erdapfel im - ';I | Il' = \‘-.'? . NG | W DIE KAROTTE
Kloster Pernegg. Sein Familienname war Demeter, i1 = | I &N TR N
aus der Dynastie Spitaler. Gelb, nicht allzu grol§ — er R 'y . _ : Py -|H 3 “I'
™ : M 3 R | : ! ' - .

fand sich wunderschon. Neben ihm lag eine ' -
Rosettenpetersilie, mit Namen Elsa. Elsa verspiirte
eine seltsame Erregung, als sie so neben dem
strammen Rudi lag und ihre Blattchen ihn zart
beriihrten. Rudis Wangen farbten sich tiefgelb. Da
kam die Karotte dazu und eine Dille wollte auch
noch Platz haben. Ob Dille und Karotte ein Paar
sind? SchlieBlich kannten sie sich ja schon
wochenlang aus Nicos Gemiiseparadies.

Fotos: Freepik

Nun sah Rudi eine kleine eiserne Bratpfanne.
Er fragte Elsa, seine neue Flamme, die Karotte und
die Dille, ob sie nicht mit ihm in die Pfanne hiipfen

wollen. Sie fanden es eine tolle Idee und taten es.
Schnell den Ofen aufgedreht und schon brutzelten
Sie mit einigen scharfen Gewtirzen und

Krautern zu einem kostlichen Fastengericht.
Nun waren alle vier gliicklich vereint und landeten
auf den Tellern der Fastenden im Kloster Pernegg,

die sie liebevoll und mit Genuss verzehrten.

Fastengruppe Gabi vom 15.Juli 2023
Helga, Karin, Manfred, Anita, Andrea, Verena,
Karin, Nina, Gerald, Anna, Anna Maria, Anneliese,
Georg und Johannes Sommer.

4 Fasten im Kloster Pernegg Fasten im Kloster Pernegg 49
2024 2024



SCHLUSSWORT

4y

liebst DU
eigentlich?

| . L]
L]
L
W
- " -
i
- . -"
| ey
- . .
2 " B . .
‘ 2B B B B
a2 B B i
.
- . d - - .l
- " = B A B W = i
2" " BB 6 a =
E A AW A AN W & |
. s = - L
. FE N E A B =W
o R AR Y P EEEE W
" . N & 2 F AN L
B & § & AF B F & B W BE S B =YD
N . R F A FE
o . 4% e
| AN " e w
e = L] aEE . s
-8 A " &= - w "W
i & W . L] o 5 &
- 5
— Medieninhaber: Friends Touristik, 3753 Pernegg 1 | Geschéftsfiihrerin: Florentina Rebernig e
E-Mail: info@klosterpernegg.at, www.klosterpernegg.at, www .klosterfasten.at a )
- Redaktion und fiir den Inhalt verantwortlich: Klaus Rebernig ’k'.
 Grafisches Konzept & Layout: Gerald Waibel s
e Herstellungsort: Wien | Druck: Ferdinand Berger & Schne Ges.m.b.H., 3580 Horn :‘.' '

5 Fasten im Kloster Pernegg L

2024

B SS







