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Kursbeginn/-ende Kursbezeichnung Begleiter/in

Kursbeginn/-ende Kursbezeichnung Begleiter/in

DEZEMBER MAI SEPTEMBER
10-Tages-Fasten 2712.23 | 06.01.24 | 10 Tagesfasten zu Neujahr Czernin Klosterfasten 04.05.24 | 11.05.24 | RESET-Fasten & magisches Schreiben Pissareva/Znidar Klosterfasten 07.09.24 | 14.09.24 | Holistisch Klosterfasten GruBmann
10-Tages-Fasten 2712.23 | 06.01.24 | Fasten im Rhythmus von Loslassen und Neubeginn Zickbauer Themenfasten 04.05.24 | 11.05.24 | Waldviertler-Fasten-Wandern Kronauer Themenfasten 07.09.24 | 14.09.24 | Urlaub machen vom Essen mit Bewegung Eckhardt
Intervallfasten 30.12.23 | 06.01.24 | Frische Lebens-Lust & Kraft fiir das Neue Jahr! Tavakoli Intervallfasten 04.05.24 | 11.05.24 | Intervallfasten mit Faszientraining Trawdger Intervallfasten 07.09.24 | 14.09.24 | Intervallfasten fiir die Hormonbalance Muth
Klosterfasten 11.05.24 | 18.05.24 | Klosterfasten und der Zauber des Einfachen Zickbauer Klosterfasten 14.09.24 | 21.09.24 | Klosterfasten: Besinnung und bewegtes sein Szalachy
JANNER Themenfasten 11.05.24 | 18.05.24 | Fasten und Indian Balance - Gesunder Riicken Eckhart-Wollkart Themenfasten 14.09.24 | 21.09.24 | Vital-Fasten mit Yoga, Meditation und Wandern Pissareva
Klosterfasten 06.01.24 | 13.01.24 | Klosterfasten - die richtige Zeit ist jetzt Solle Themenfasten 11.05.24 | 18.05.24 | Fasten mit Yoga & Meditation Muth Intervallfasten 14.09.24 | 21.09.24 | Intervallfasten und Indian Balance - Gesunder Riicken Eckhart-Wollkart
Themenfasten 06.01.24 |  13.01.24 | Frische Lebens-Lust & Kraft fiir das Neue Jahr! Tavakoli Klosterfasten 18.05.24 | 25.05.24 | Klosterfasten und Wandern im Flow Czernin Klosterfasten 21.09.24 | 28.09.24 | Klosterfasten und Wandern im Flow Czernin
Themenfasten 06.01.24 | 13.01.24 | Fasten, Freude, Faszientraining Trawdger Themenfasten 18.05.24 | 25.05.24 | Génne Dich Dir selbst Gaetz-Kettner Themenfasten 21.09.24 | 28.09.24 | Gesunder Riicken & funktionelles Faszientraining Héchsmann
Intervallfasten 13.01.24 | 20.01.24 | Intervalifasten mit funktionellem Bauch- und Riickentraining Mutz Intervallfasten 18.05.24 | 25.05.24 | Gesunder Riicken & mentale Stérke Hdchsmann Ayurvedafasten 21.09.24 | 28.09.24 | Ayurveda-Intervalifasten mit Yoga Muth/Nair
10-Tages-Fasten 13.01.24 | 23.01.24 | Fasten - Mit neuer Lebenskraft & Leberkraft Solle Klosterfasten 25.05.24 | 01.06.24 | Klosterfasten - Bewegt, belebt, beschwingt, beseelt Low Klosterfasten 28.09.24 | 05.10.24 | Klosterfasten mit funktionellem Bauch- und Riickentraining Mutz
Intervallfasten 20.01.24 |  27.01.24 | Meine wohlverdiente Intervall-Fasten-Auszeit Gaetz-Kettner Themenfasten 25.05.24 | 01.06.24 | Fasten wie der Phonix aus der Asche Czernin Themenfasten 28.09.24 |  05.10.24 | Waldviertler-Fasten-Wandern Kronauer
Themenfasten 20.01.24 | 27.01.24 | Holistisch Fasten GruBmann Themenfasten 25.05.24 | 01.06.24 | Gesund Fasten - Wandern - Riicken starken Mansbart-Binder Ausbildung 28.09.24 | 04.10.24 | Fastenbegleiterausbildung - Modul Fastenpraxis und Fasten
10-Tages-Fasten 24.01.24 | 03.02.24 | 10 Day Challenge Designed For Your Body Trawdger aus drztlicher Sicht
Themenfasten 27.01.24 | 03.02.24 | Finde deine Mitte mit Fasten, Wandern und Pilates Reim JUNI
Themenfasten 270124 | 03.02.24 | Stress to flow Tavakoli Klosterfasten 01.06.24 | 08.06.24 | Klosterfasten Retreat & Refresh Trawdger OKTOBER : ;
Intervallfasten 010624 | 08.06.24 | Basenfasten & Golf Ressel Klosterfasten 05.10.24 | 12.10.24 | Klosterfasten und Tiefenentspannung Zickbauer
FEBRUAR Intervallfasten 01.06.24 | 08.06.24 | Intervall-Basen-Fasten und Yoga Vollerthun iibenonia: N 0510.24 |EQUIEEY Tibetisches Heilyoga und Wander Schneider
Klosterfasten 03.02.24 | 10.02.24 | Klosterfasten - Leberkraft=Lebenskraft Stlle Klosterfasten 08.06.24 | 15.06.24 | Klosterfasten ,Sich etwas Gutes tun* Eckhart-Wllkart ntervalliasten 0510.24 |QRERIUREY Das guts Mab LY
T — 03.02.24 | 10.02.24 | Transform Method Trawbger Themenfasten 08.06.24 | 15.06.24 | Fasten und Yoga Vollerthun Klosterfasten 1210.24 | 19.10.24 | Klosterfasten - Zeit fiir’s Ich Reim
T r— 03.02.24 | 10.02.24 | Belebensquell Tanz Liw Intervallfasten 08.06.24 | 15.06.24 | Lebe bunt! Low Themenfasten 1210.24 | 19.10.24 | Fasten geht mir unter die Haut Hofinger/Mossbacher
Klosterfasten 10.02.24 | 17.02.24 | Klosterfasten wie der Phonix aus der Asche Czernin Klosterfasten 15.06.24 | 22.06.24 | Klosterfasten: Besinnung und bewegtes sein Szalachy Themenfasten 124024 | 1910.24 | Reset-Fasten Pissareva
Themenfasten | 10.02.24 | 17.02.24 | Achtsamkeitstraining Tavakoli Themenfasten | 15.06.24 | 22.06.24 | Genug gezweifelt! Auf geht's, der Freude nach! Schneider Sioigilen 1910.24 | 261024 | Kosterfasten und die Lust auf Verdnderung L]
Ayurvedafasten 10.02.24 | 17.02.24 | Ayurveda-Intervallfasten mit Yoga Muth/Nair Intervallfasten 15.06.24 | 22.06.24 | Intervallfasten und Wandern im Flow Czernin Themenfasten 1910.24 | 261024 | Selbstbegegnung in Systemaufstellungen & e GO L)
Klosterfasten 17.02.24 | 24.02.24 | Kiosterfasten - In der Ruhe liegt die Kraft e e 22.06.24 | 29.06.24 | Kiosterfasten - Urlaub machen vom Essen mit Bewegung Eckhardt Intervallfasten 1910.24 |  26.10.24 | Herbstliches Intervallfasten mit Wanderstock & Yogamatte Solle
Themenfasten 17.02.24 | 24.02.24 | Selbstbegegnung in Systemaufstellungen Gaetz-Kettner/Szalachy Themenfasten 22.06.24 | 29.06.24 | Vom Fasten zur Wesensschau GruBmann Klosterfasten 2610.24 | 021124 | Klosterfasten wi der Phonix aus der Asche Czernin
Themenfasten 17.02.24 | 24.02.24 | Waldviertler-Fasten-Wandern Kronauer Themenfasten 22.06.24 | 29.06.24 | Fasten mit funktionellem Training fiir Frauen Mutz Thementasten 261024 | 0211.24 | In Balance Low
Klosterfasten 24.02.24 | 02.03.24 | Bewegtes Klosterfasten Pissareva Klosterfasten 29.06.24 | 06.07.24 | Klosterfasten und Gesunder Riicken - Indian Balance der Stille Eckhart-Wollkart putervaliasten 2610.24 0211.24 | Yoga, Natur & Meditation hidchsmann
Themenfasten 24.02.24 | 02.03.24 | Friihjahrs.Mode on. Winter.Blues off Schneider Themenfasten 29.06.24 | 06.07.24 | Fasten mit Rhythmus & Herz Pissareva NOVEMBER
Intervalifasten | 24.02:24 | 02.03.24 | Du bist dran, flistert das Giick Low Themenfasten | 29.06.24 | 06.07.24 | Transform Method Trawoger Klosterfasten 021124 | 09:11.24 | Kiosterfasten mit Hand und Herz GruBmann
MARZ JuLl Themenfasten 02.11.24 | 09.11.24 | Transform Method Trawdger
Klosterfasten 02.03.24 | 09.03.24 | Klosterfasten - Friihlingsfit mit neuer Lebenskraft Solle Klosterfasten 06.07.24 | 13.07.24 | Klosterfasten - es ghdrt mehr glesn und gwandert in der Natur Mansbart-Binder sl 09.11.24 SENOIIEY Klosterfasten mit Yoga & Meditation Muth
Themenfasten 02.03.24 | 09.03.24 | Fasten wie der Phénix aus der Asche Czernin Intervallfasten 06.07.24 |  13.07.24 | xundes Intervall-Fasten mit sanftem Yoga & Wanderschuh Sélle UL S El 091.24 | 161124 | Finde deine Mitte mit Fasten, Wandern und Pilates Reim
Intervallfasten 02.03.24 | 09.03.24 | Kloster Pernegg TCM-Entlastungs-Woche Vorlaufer Ausbildung 06.07.24 | 12.07.24 | Fastenbegleiterausbildung - Modul Fastenpraxis und Fasten L LT 091.24 | 161124 | Intervalifasten mit Faszientraining Trawoger
Klosterfasten 00.03.24 | 16.03.24 | Friihlingsfit mit neuer Lebenskraft & Leberkraft Solle aus &rztlicher Sicht Klosterfasten 16.11.24 | 23.11.24 | Klosterfasten wie der Phdnix aus der Asche Czernin
T 09.03.24 | 16.03.24 | Fasten und Wandern Zickbauer Klosterfasten 13.07.24 | 20.07.24 | Klosterfasten mit Achtsamkreitstraining Tavakoli Themenfasten 16.11.24 23.11.24 | Gonne Dich Dir selbst Gaetz-Kettner
Intervallfasten 09.03.24 | 16.03.24 | Getanztes Frihlingserwachen 16D Themenfasten 13.07.24 | 20.07.24 | Fasten und Yoga Vollerthun Intervallfasten 16.11.24 23.11.24 | Intervallfasten - Wandern und viel Korper spiiren! Mansbart-Binder
Klosterfasten 16.03.24 | 23.03.24 | Klosterfasten im Obstgarten Mansbart-Binder Intervallfasten 13.07.24 | 20.07.24 | Kdnigin und Wilde Frau Low Klosterfasten 231.24 | 30.11.24 | Klosterfasten - Stille suchen & Sinn finden Stlle
Themenfasten 16.03.24 | 23.03.24 | Urlaub machen vom Essen mit Bewegung Eckhardt Klosterfasten 20.07.24 | 27.07.24 | Kosterfasten und die Lust auf Verénderung Czernin Themenfasten 2311.24 30.11.24 | Stress to flow Tavakoli
TRementasten 16.03.24 | 23.03.24 | Gliick: Suchen und finden Tavakoli Themenfasten 20.07.24 | 27.07.24 | Yoga, Natur & Meditation Héchsmann Intervallfasten 23.11.24 30.11.24 | Basisches Intervallfasten mit Yoga, Meditation und Wandern Pissareva
Themenfasten 230324 | 30.03.24 | friihlingsverzaubert & klosterbeseelt Low Themenfasten 20.07.24 | 27.07.24 | Fasten und Golf-Erlebnis Héfinger Klosterfasten 30.11.24 07.12.24 | Klosterfasten mit Meditation Tavakoli
T - 93.03.24 | 30.03.24 | Aufbruch zu mir selbst - Lebe Dich! Pissareva Intervallfasten 27.07.24 | 03.08.24 | Kloster Pernegg TCM-Entlastungs-Woche Vorlaufer Themenfasten 30.11.24 |  0712.24 | Ich schau gut auf mich - Fasten mit QiGong Gaetz-Kettner
10-Tages-Fasten 230324 | 02.04.24 | 10 Tage fastend und wandernd Ostern feiern Czemin Ayurvedafasten 27.07.24 | 03.08.24 | Ayurveda-Intervallfasten mit Yoga Muth/Nair Intervallfasten 30.11.24 | 0712.24 | Intervallfasten und rundum entspannt Schneider
Intervallfasten 30.03.24 | 06.04.24 | Fasten mit Hand und Herz GruBmann 10-Tages-Fasten 27.07.24 | 06.08.24 | Sommerfit mit neuer Lebenskraft & Leberkraft Solle
DEZEMBER
Intervallfasten 30.03:24 | 06.04.24 | Tibetisches Heiyoga und Intervalifasten Schneider AUGUST Klosterfasten 0712.24 | 14.12.24 | Klosterfasten und Gesunder Riicken - Indian Balance der Stille Eckhart-Wollkart
Themenfasten 03.08.24 | 10.08.24 | Kopfsache Gesundheit Schneider Themenfasten 0712.24 | 14.12.24 | Fasten und Resilienz Zickbauer
APRIL Intervallfasten 03.08.24 | 10.08.24 | Meine wohlverdiente Intervall-Fasten-Auszeit Gaetz-Kettner Themenfasten 2812.24 | 04.01.25 | Neujahrserwachen voller well-being Trawdger
10-Tages Fasten 03.04.24 | 130424 | Entscheidung zur Lebendigket Trawoger 10-Tages-Fasten 07.08.24 | 17.08.24 | Entscheidung zur Lebendigkeit Trawdger Intervallfasten 2812.24 | 04.01.25 | Frische Lebens-Lust & Kraft fiir das neue Jahr! Tavakoli
ThenTenfasten 06.04.24 | 13.04.24 | Ich schau gult aut milch - Fasten mit Qi(iong - - GaetzKettner Themenfasten 10.08.24 |  17.08.24 | Ballast iiber Bord Reim 10-Tages-Fasten 2812.24 | 07.01.25 | 10-Tages Klosterfasten und die Lust auf Verénderung zu Neujahr Czernin
Ausbildung 06.04.24 | 12.04.24 | Fastenbegleiterausbildung - Modul Erndhrung, Bewegung & Présentation Themenfasten 100822 | 170824 | Fasten und Achtsamkeit Zickbauer
Klosterfasten 13.04.24 | 200424 | Klosterfasten - Urlaub machen vom Essen mit Bewegung Eckhart Klosterfasten 1708.24 | 24.08.24 | Sommerit & Lebenskraft mit Wanderschuh & Yogamatte Séle
Themenfasten 13.04.24 | 20.04.24 | Fasten und Training fiir eine verbesserte Kérperhaltung Mutz Themenfasten 170824 | 24,0824 | Fasten und Gesundheitsgymnastik Eckhart-Wollkart
Intervallfasten 1304.24 | 20.04.24 | luftig & leicht Low Intervallfasten 17.08.24 | 24.08.24 | Dance your spiri, feel your soul Low
Klosterfasten 2004.24 | 27.04.24 | Kiosterfasten mit Yoga & Meditation Muth Klosterfasten 24.08.24 | 31.08.24 | Klosterfasten: eine achtsame Reise zu sich selbst Szalachy
Themenfasten | 20.04.24 | 27.04.24 | Time for Change Reim Themenfasten | 24.08.24 | 31.08.24 | Fasten mit funktionellem Bauch- und Riickentraining Mutz
Themenfasten 20.04.24 | 27.04.24 | Mein ESPRITim Jetzt Szalachy Ausbildung 24.08.24 | 30.08.24 | Fastenbegleiterausbildung - Modul Ernéhrung, Bewegung & Présentation
Klosterfasten 27.04.24 | 04.05.24 | Klosterfasten Retreat & Refresh Trawdger Klosterfasten 310824 | 070924 | Kiosterfasten und Yoga Vollerthun
Themenfasten 27.04.24 | 04.05.24 | Fasten und Golf-Erlebnis Héfinger Themenfasten 310824 | 0709.24 | Fasten & Golf Ressel
Themenfasten 27.04.24 | 04.05.24 | Fasten - Wandern und den Riicken starken Mansbart-Binder Intervallfasten 310824 | 070024 | Intervalfasten mit Faszientraining T
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FASTENUETIVDEN

SUPPE- / SAFTFASTEN

Stille ist ein menschliches Grund-
bediirfnis. Sie ist erholsam, gesund und
schérft die Sinne. In der Stille kann der
Mensch nachdenken und sich ganzlich
verlieren, um wieder zuriickzukehren:
zum Wesentlichen. Ein Weg, sich der
Stille und dem Sinn zu nahern, ist das
Fasten. Fasten ist in vielen Kulturen ein
Teil des spirituellen Prozesses. Im Kloster
Pernegg fiihren wir diese Tradition der
Kloster fort und verbinden sie mit
zeitgemaBen Impulsen fiir Korper,
Geist und Seele.

Schwerpunkte

FASTEN: Einfiihisame Fastenbegleitung,
Motivation durch Gesprache in der
Gruppe

ERNAHREN: Gesundheits-

und Erndhrungscoaching,
Empfehlungen fiir den Alltag
BEWEGEN: Vielseitige Bewegungs-
impulse, Wanderungen, Gymnastik, ...
ENTSPANNEN: Gezielte Entspannungs-
elemente, Fantasiereisen und
Meditationen ...

VORSORGEN: Gesundheitsstrategien fiir
die Zeit danach - einfach und leicht
umsetzbar. Neue Impulse fiir eine
ganzheitliche und individuelle
Gesundheitsgestaltung.

Wer darf Buchinger-Liitzner fasten?
Die Fastenkurse sind ein Angebot an
Gesunde. Falls Sie Medikamente
einnehmen, an einer Krankheit leiden
oder sich nicht gesund fiihlen, kdnnen
Sie nur gegen Vorlage eines drztlichen
Attests an den Fastenkursen teilnehmen.

Wer auf keinen Fall Buchinger-
Liitzner fasten darf

Jugendliche und Kinder

Schwangere und Stillende
Magersiichtige, Bulimiekranke
Diabetiker mit Diabetes mellitus Typ |
Stark Untergewichtige mit einer
auszehrenden Krankheit, wie z. B. Krebs
Depressive, seelisch Labile, Psychotiker
und geistig Immobile

AUTOPHAGIE-/
INTERVALL-FASTEN

Nur zu Recht wird Autophagie/
Intervallfasten als Jungbrunnen
bezeichnet, Zellregeneration findet statt,
Anti-Aging-Effekte werden aktiviert.

Bei diesem durch mehrstiindiges Fasten
ausgeldsten Selbstreinigungsprozess der
Zelle werden fehlerhafte oder nicht mehr
bendtigte Zellbestandteile abgebaut und
verwertet. Eine Nahrungsabstinenz ab
14 Stunden startet den Vorgang fiir
Autophagie und damit das gesundheits-
fordernde Recycling. Wir sorgen im
Kloster Pernegg beim Intervallfasten fiir
eine 18-stiindige Essenspause, sodass
der Regenerations- und Erneuerungs-
prozess taglich effektiv stattfindet. Und
fiir ein passendes MaB an Bewegung,
Frischluft, Natur, Geselligkeit, Riickzug
und Entspannung sorgen die
abwechslungsreichen Programme von
uns Fastenbegleiterinnen und
Fastenbegleitern.

Wer darf Autophagie-Fasten?

Die Autophagie-Fastenkurse sind ein
Angebot an gesunde Menschen und
auch geeignet fiir Menschen mit leichter
gesundheitlicher Beeintréchtigung
nach Riicksprache mit Ihrem Arzt.
Medikamente werden wéhrend dieses
Fastens weiter nach &rztlicher
Anordnung genommen. Die Teilnahme
am Fastenkurs erfolgt freiwillig und in
eigener Verantwortung der Teilnehmer.

Wer auf keinen Fall
Autophagie-Fasten sollte
Jugendliche und Kinder

Schwangere und Stillende
Magersiichtige, Bulimiekranke
Diabetiker mit Diabetes mellitus Typ |
Stark Untergewichtige mit einer
auszehrenden Krankheit wie z.B. Krebs
Depressive, seelisch Labile, Psychotiker
und geistig Immobile
Kortisontherapierte und Dialysepatienten
Abhéngige (z.B. Alkohol, Drogen)

AYURVEDAFASTEN

und AntiAgingsysteme der Welt - bietet
umfassende MaBnahmen um kdrperlich
und geistig im Gleichgewicht zu leben.
Einen individuelle Erndhrung, Lebensstil
und regelméssiges Fasten und Riickzug
sind einige der Herzstiicke der
ayurvedischen Lehre. Unsere
Ayurvedafasten Wochen eignen sich
daher hervorragend um sich néher mit
dieser sehr naturverbundenen
Lebensweise auseinander zu setzen.
Neue Impulse fiir den Alltag zu erhalten
und wieder ein Stiick mehr mit sich im
Einklang zu leben. Durch tégliches Yoga,
Pranayama (Atemiibungen) und
Meditation wird nicht nur das kdrperliche
Wohlbefinden gesteigert, sondern auch
die psychische Stabilitét und emotionale
Ausgeglichenheit.

Wer darf Ayurvedafasten?
Ayurvedafasten darf jeder Mensch,
der frei von akuten und chronischen
Krankheiten ist.

Wer auf keinen Fall
Ayurvedafasten sollte
Schwangere

Frauen wéhrend der Stillzeit
bei akuten Entziindungen
und Krankheiten

bei offenen Wunden

Ausfiihrliche Informationen: www.klosterpernegg.at/methoden/
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Gini Czernin Bianca Eckhard

Georg Hochsmann Ingrid Hofinger

Beate Reim Monika Ressel

Claudia Trawdger

Aloisia Eckhart-Wollkart

Irmgard Kronauer

Evelyne Schneider

Beate Vollerthun

Christine Gaetz-Kettner

Andrea Léw Gabriele Mansbart-Binder

Aneta Pissareva

Barbara Vorlaufer Natascha Zickbauer

Ausfiihrliche Informationen: www.klosterpernegg.at/begleiter



