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EDITORIAL 2020

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Dreifach ist der Schritt der Zeit,
Zo6gernd kommt die Zukunft hergezogen,
Pfeilschnell ist das Jetzt verflogen,
Ewig still steht die Vergangenheit.

Dieser Auszug aus ,,Spriiche des Konfuzius“ von Friedrich Schiller
betrifft den Menschen nicht unser Kloster Pernegg. Es ist ein Fels in
der Brandung der Zeit. Das Gebdude hat keine Erinnerung an seine
Vergangenheit, keinen Augenschein fiir die Gegenwart und auch keine
Erwartung an die Zukunft.

Wir Menschen leben in der Zeit und sind gefordert téglich die ,rich-
tigen“ Entscheidungen zu treffen und dafiir Verantwortung zu iiber-
nehmen.

Die Zeit beschreibt Bewegung und Stillstand, das Fortschreiten der
Gegenwart. Wir entscheiden immer wieder aufs Neue, wie wir sie
nutzen.

Das Kloster Pernegg hat sich in den vergangenen 15 Jahren zum Ort
der Stille, des freiwilligen und befreienden Verzichts und der Sinn-
Findung entwickelt. Wir haben hier die Moglichkeit Achtsamkeit,
geistige und korperliche Leere, Gelassenheit und sogar uns selbst zu
finden. Pernegg wird fiir Sie — wenn Sie es wollen und zulassen - zum
zeitlosen Raum voll Gegenwart.

Halten Sie an und schenken Sie sich selbst wert(e)-volle Zeit ... —
hier im Kloster Pernegg.

Wir freuen uns auf Sie!
KLAUS UND FLORENTINA REBERNIG
UND DAS KLOSTER PERNEGG-TEAM

Musst ins Breite dich entfalten,
Soll sich dir die Welt gestalten,
In die Tiefe musst du steigen,

Soll sich dir das Wesen zeigen.
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ALLGEMEINES FASTEN IN PERNEGG

Kraftplatz Kloster Pernegg
Die besondere Lage im Waldviertel
und die spiirbare Kraft des Platzes
und der Umgebung verstdrken die
erholsame Wirkung des Fastens im
1153 gegriindeten Pramonstratenser
Chorfrauenkloster.

Die Entdeckung der Stille Zur
Ruhe kommen — die Stille geniel3en.
Das Kloster Pernegg ladt Sie ein,
unnétigen Ballast abzuwerfen und
wieder zum Wesentlichen zu finden.
Pernegg ist die Biihne, um Stille
wieder einmal wahrzunehmen. Natur
zu horen und sonst nichts.

Gemeinsam statt einsam Beim
Fasten sind Sie in Gruppen geborgen
und aufgehoben. Schopfen Sie Kraft
aus anregenden Gesprachen, gegen-
seitiger Ermutigung und freuen Sie
sich auf das Kennenlernen interes-
santer Menschen. Diese positive
Energie der Gruppe ist ein wichtiger
Aspekt des Pernegger Fastens. Den-
noch ist genug Freiraum fiir dieje-
nigen, die eine Auszeit brauchen!

Personliche Betreuung Motivie-
rende und kompetente Fastenbeglei-
terlnnen begleiten Sie auf IThrem
ganz personlichen Fastenweg. Sie
vermitteln Thnen praktisches Fasten-
wissen und stehen jederzeit fiir Fra-
gen zur Verfiigung.

Vielfiltige Programme Je nach
Thema werden ergdnzend zum Fasten
gemeinsame Unternehmungen an-
geboten. Viele Fastenwochen haben
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ganz spezielle Schwerpunkte. Auf
den folgenden Seiten stellen wir
Ihnen die Vielfalt des Fastens im
Kloster Pernegg vor.

Bio-Produkte Fastenspeisen aus
bester biologischer und regionaler
Qualitdt und fein aufeinander abge-
stimmte Krdutertees von Sonnentor
begleiten Sie durch eine gesunde
Fastenzeit.

Zeit fiir sich Zur Ruhe kommen.
Seine Mitte spiiren. Seinen Weg su-
chen und ihn auch in der Gemein-
schaft finden. Das bietet auch Fasten
im Kloster Pernegg. Jeder fiir sich,
ohne Zwang.

Fasten fiir Gesunde Unsere Fas-
tenangebote richten sich an gesunde
Menschen, die Gewicht verlieren
und entgiften, Erndhrungs- und Le-
bensstil tiberdenken oder einfach
eine Auszeit vom Alltag genielen
und ihre Batterien neu aufladen wol-
len.

Ayurvedafasten Ayurveda — eines
der altesten ganzheitlichen Gesund-
heitssysteme der Welt. Es bietet um-
fassende Mallnahmen um kérperlich
und geistig im Gleichgewicht zu
leben. Das Herzstlick des Ayurveda
ist die Panca Karma Kur. Dies
bedeutet wortlich ,,Die 5 Handlun-
gen“. Gemeint sind damit unter-
schiedliche Reinigungstechniken,
die den Korper von angesammelten
Toxinen und Stoffwechselend-
produkten (,,Schlacken®) befreien.

Autophagie - ,,Doping fiir die
Zellen“ Die vielleicht wichtigste Er-
kenntnis der wissenschaftlich fun-
dierten Erndhrungsforschung der heu-
tigen Zeit ist die Tatsache, dass Fasten
in allen bisher untersuchten Organis-
men die Gesundheitsspanne und die
Lebensspanne verlangert. Es geht da-
bei nicht darum, netto weniger zu es-
sen, sondern viel eher darum, Zeit
zwischen den Mahlzeiten verstreichen
zu lassen. Schon eine Nahrungsabs-
tinenz von 16 Stunden l6st diesen
Effekt aus. Entféllt die Energiezufuhr
von auflen, beginnen Zellen, eigene
Zellen zu verdauen. Die Koérperweis-
heit sorgt dafiir, dass abgestorbene,
missgebildete, kaputte, kranke Zellen
vertilgt werden und bauen unbrauch-
bare Bestandteile wie geschadigte
oder oxidierte Proteine oder gesché-
digte Mitochondrien ab. Es konnen
auf diese Weise auch Eindringlinge
wie Viren, Bakterien oder andere Mi-
kroorganismen in der Zelle bekampft
werden. Damit kommt der Autophagie
bei Infektionen, in Alterungsprozessen
und bei der Entstehung von Tumoren
und anderen Krankheiten eine Schliis-
selfunktion zur Heilung zu.

Komfortzimmer GenieflSen Sie vol-
len Komfort in unseren grofziigigen
und funktionell eingerichteten Zim-
mern. Alle Zimmer haben Dusche
und WC.

Fimess und Sauna Fitnesstrainings-
gerdte, ein kleiner Saunabereich und
eine Infrarot-Warmekabine stehen
Ihnen nach Belieben zur Verfiigung.

Pernegg ist die Bithne, um Stille
der elnmal wahrzunehmen
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ALLGEMEINES PERNEGG EINST UND HEUTE
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Das 1153 von Graf Ulrich I1. von Pernegg: _
gegriindete Chorfrauenkloster Pernegg hat ",
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Nach Pliinderungen und dem Tod der letzten Chorfrau
im Jahr 1585 wurde das Kloster von den Geraser Chor-
herren iibernommen und erlebte zwei Jahrhunderte der
Bliite. Infolge der Josephinischen Kirchenreformen
wurde das Kloster vollstandig aufgehoben und die Aus-
stattung versteigert. 1854 iibertrug dann Kaiser Franz
Joseph das Eigentum an der Pernegger Liegenschaft
wieder an das Chorherrenstift Geras. Kaum ein Jahr-
hundert spéater (1940) wurde Geras und Pernegg be-
schlagnahmt, Geras diente als Unterkunft fiir Umsiedler
und Pernegg als Reichsarbeitsdienstlager. Von 1951
bis 1992 befand sich im Klostergebdude das von der
Pfarre gefiihrte und bis iiber die Grenzen bekannte
,Jugendhaus Pernegg®.

1992 bis 1997 erfolgte die Sanierung der gesamten
Klosteranlage, wobei das ,,Haus Rosalia“ und das ,,Haus
Augustinus“ harmonisch in die alte Anlage eingefiigt
wurden. In der komplett restaurierten Stiftskirche ,,Zum
heiligen Andreas“ werden wegen ihrer exzellenten
Akustik neben den Gottesdiensten auch regelméafBig
Konzerte gegeben.

Kloster Pernegg*** - Die Intdeckung der Stille
Heute ist das Kloster Pernegg ein Ort fiir die ,,Entdeckung
der Stille“. Das Waldviertler Fastenzentrum mit
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50 Zimmern lddt zum Entspannen und Energietanken
ein. Den Gdésten steht ein eigener Saunabereich sowie
ein grofler Gymnastikraum mit Cardiogeraten zur Ver-
fiigung. Meditations-, Gruppen- und Aufenthaltsraume
laden ebenso zu ungestortem Verweilen ein, wie die
weitlaufigen Klostergérten.

Die Zimmer zeichnen sich durch ihre GréBSe und
durch ihre absolute Ruhelage aus. Alle Zimmer blicken
auf Garten oder die Wélder rund um Pernegg. Sie sind
mit DU/WC und freundlichen, modernen Mobeln aus-
gestattet.

Zum Hotel gehort ein herrlich gelegener Kloster-
Garten, in dem in eigens angelegten Beeten unter
anderem frisches Gemiise fiir die Fastenkiiche gezogen
wird.

In den 6ffentlichen Anlagen des Klosters und rund
um das Areal wurde ein insgesamt fiinf Kilometer
langer Weg zur ,,Entdeckung der Stille“ angelegt. An
unterschiedlichen Stationen erfahren Sie die vielfdltigen
Facetten, die Stille bieten kann. Alle Stationen sind mit
Erklarungstexten beschildert.

Mit Unterstiitzung des Landes NO konnte eine
6 km lange Lauf- und Nordic Walkingstrecke beschildert
werden. Den Streckenverlauf kénnen Sie unter
www.laufendgeniessen.at einsehen.
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In den angefiihrten Pauschalprei-
sen sind alle Néachtigungen in
***Zimmern mit DU/WC inkl. Ver-
pflegung und der Seminarpreis
enthalten.

Fir die Mahlzeiten und fiir die Ge-
sprachsrunden stehen der Gruppe
gesonderte Rdume zur Verfligung.
Alle Zimmer sind in absoluter Ru-
helage.

Fur alle Kunden steht eine
reichhaltige Tee- und Wasserbar
mit einer Umkehrosmose Wasser-
aufbereitungsanlage zur Verfii-
gung.

Fastengetrénke wie Obst- und
Gemlsesafte, die tagliche Gemii-
sebrihe, eine spezielle Einstiegs-
wie Aufbaukost runden das Ange-
bot des klassischen Buchinger-
Lutzner-Fastens ab.

Zum Basenfasten servieren wir
Obst und Gemiise der Saison sowie
frische Kréuter, Keimlinge, Mandeln,
Samen wie Sonnenblumenkerne
und naturbelassene Ole. Gerichte
aus Gemdlise reichen wir zu Mittag
und GemUisesuppe abends.

Zum Autophagie Fasten ser-
vieren wir késtliche pflanzliche, je-

doch kalorienreduzierte basen-
Uberschussige Kost. Alle Gerichte
entstammen dem Bestseller Koch-
biicher von Elisabeth Fischer.

Sauna und Fitnessraum mit Car-
diogeraten stehen kostenlos zur
Verfligung.

Sémtliche angefiihrte Programm-
bestandteile inklusive Betreuung
durch erfahrene Fastenbegleiterin-
nen sind Teil der Pauschale (wenn
nicht anders beim Kurs angegeben).

Beginn ist allgemein um 17 Uhr
des ersten Tages. Ende nach
dem Friihstiick des letzten Tages.
Weiterflhrende Informationen zu
den einzelnen Angeboten erhalten
Sie von unseren Mitarbeiterlnnen.

Alle angegebenen Preise sind
exkl. Ortstaxe. Diese wird vor Ort
pro Person und Nacht zuziglich
zur Pauschale verrechnet.

Bitte fir das Fasten mitbringen:
* Bequeme Kleidung
(z. B. Trainingsanzug)
¢ Warme Kleidung (Fastende
frieren leichter)

Regenkleidung

Kleidung fir Wanderungen
und Bewegung im Freien
Feste Wanderschuhe und
Hausschuhe

Rucksack
Nordic-Walking-Stécke,
Fahrrad (bei Bedarf)
Reisepass fiir eventuelle
Ausflige

E-Card
Zeckenschutzimpfung

ist zu empfehlen
Thermophor/Warmeflasche
(auch vor Ort erhaltlich)
Thermoskanne fiir Tee

(far unterwegs)

Irrigator (Einlaufgerat

(auch vor Ort erhaltlich)
Korperdl und Blirste

Fir die Sauna: Bademantel,
Badeschuhe, Saunautensilien
Lektire nach Lust

und Laune

Far themenbezogene
Fastenwochen entsprechende
Utensilien mitbringen,

falls vorhanden

Wenn Sie sich kinstlerisch
betéatigen wollen: Tagebuch,
Schreib- oder Zeichenmaterial
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ALLGEMEINES WER DARF FASTEN

v»Wer darf Buchinger-

Liitzner fasten?

Die Fastenkurse sind ein Angebot fiir Gesunde.
Falls Sie Medikamente einnehmen, an einer
Krankheit leiden oder sich nicht gesund fiihlen,
kénnen Sie nur gegen Vorlage eines arztlichen
Attests an den Fastenkursen teilnehmen. Beach-
ten Sie bitte auch die AusschlieBungsgrinde fur
das Fasten im Folgenden.

Die Teilnahme an den Kursen erfolgt freiwillig
und in eigener Verantwortung der Teilnehmer
und Teilnenmerinnen. Die deutsche Arztegesell-
schaft Heilfasten und Erndhrung (AGHE) de-
finiert das ,Fasten fir Gesunde® wie folgt: ,Ge-
sund ist, wer sich wonhl fuhlt, voll funktionstuchtig
ist und keine Medikamente braucht. Er/sie muss
seelisch-geistig stabil und entscheidungsfahig
sein. Essstérungen und Abhéngigkeiten (z. B.
Alkohol, Drogen) sind Kontraindikationen:

aWer auf keinen Fall

Buchinger-Liitzner fasten darf

e Jugendliche und Kinder

e Schwangere und Stillende

» Magerstlchtige, Bulimiekranke

 Diabetiker mit Diabetes mellitus Typ |

o Stark Untergewichtige mit einer aus-
zehrenden Krankheit, wie z. B. Krebs

» Depressive, seelisch Labile, Psychotiker
und geistig Immobile

% 2 4
> 2 7
2 2) YA
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»Wer darf Ayurvedafasten?
Ayurvedafasten darf jeder Mensch der frei
von akuten und chronischen Krankheiten ist.

aAWer auf keinen

Fall Ayurvedafasten sollte

e Schwangere

e Frauen wahrend der Menstruation

e Frauen wéhrend der Stillzeit

o bei akuten Entztindungen und Krankheiten
e Dbei offenen Wunden

vWer darf
Autophagie-Fasten?

Die Autophagie-Fastenkurse sind ein Angebot
an gesunde Menschen und auch geeignet fur
Menschen mit leichter gesundheitlicher Beein-
trachtigung nach Rucksprache mit Ihrem Arzt.
Medikamente werden wahrend dieses Fastens
weiter nach arztlicher Anordnung genommen.
Die Teilnahme am Fastenkurs erfolgt freiwillig
und in eigener Verantwortung der Teilnehmer.

aWer auf keinen Fall

Autophagie-Fasten sollte

¢ Jugendliche und Kinder

e Schwangere und Stillende

» MagersUchtige, Bulimiekranke

e Diabetiker mit Diabetes mellitus Typ |

o Stark Untergewichtige mit einer aus-
zehrenden Krankheit wie z. B. Krebs

» Depressive, seelisch Labile, Psychotiker
und geistig Immobile

o Kortisontherapierte und Dialysepatienten

» Abhangige (z. B. Alkohol, Drogen)

WEITERE INFORMATIONEN

Tel. +43 2913 6140 | E-Mail: info@klosterpernegg.at
www.klosterpernegg.at | www.klosterfasten.at

r
|
1 Kloster Pernegg, 3753 Pernegg 1
|
|
k
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UBERS FASTEN STRAUBINGER

o

im Kleslen ‘Pernegq

B,
A

Meine eigene Fasten-Geschichte begann Mitte der
1990er-Jahre, als mir ein Buch tiber Heilfasten in die
Hénde fiel. Aus purer Neugier habe ich damals meinen
ersten Selbstversuch gewagt.

Wiirde es mir gelingen, eine ganze Woche nur mit
Wasser und Tee auszukommen? Ich hatte ja kaum
einen einzigen Tag ohne feste Nahrung verbracht. Am
Ende meiner ersten Fastenwoche war ich verbliifft, wie
leicht es korperlich und wie schwierig es psychisch ge-
wesen war — wie viel physische Energie ich nach einer
Woche ohne Essen hatte und wie viel psychische
Energie ich hatte aufbringen miissen. Und ich war er-
staunt, wie gut mir alles schmeckte: Nie schdtzt man
Essen mehr als nach dem Fasten.

Dass wir in der westlich orientierten Welt zu viel, zu
oft und zu ungesund essen, ist ein Faktum. Wir tun das

Ich méehte Thnen zeigen, wie leicht es
sein kann, durch Intervallfasten und
Meditation ,,jiinger®, gestinder

und glﬁcklieher zu werden.

allerdings nicht, um unseren physischen Korper zu
néhren (der ja — im Gegenteil — durch diese Uberernih-
rung krank wird), sondern weil wir unsere Psyche,
unseren ,,Emotionalkérper beruhigen wollen. Im Buch
»Der Jungbrunnen Effekt: Wie 16 Stunden FASTEN
Ihr Leben verandert“ gehen wir deshalb auch ausgiebig
auf ein Thema ein, mit dem ich mich personlich schon
fast so lange beschiftige wie mit dem Fasten:
Meditation und Achtsamkeit. Das tagliche Meditieren
macht mich gliicklicher, zufriedener und ausgeglichener
und ldsst mich Siichte leichter loslassen. Ich war nicht
nur Raucher, sondern bin auch bekennender ,,Zucker-
Junkie®“ — weill also um die Tiicken der Sucht und des
,Frustessens®. Ich kenne die Starke des inneren Schwei-
nehundes und habe gelernt, ihn zu bandigen und mir
»zum Freund zu machen®. Ich méchte Thnen zeigen,
wie leicht es sein kann, durch Intervallfasten und Me-
ditation ,,jiinger*, gesiinder und gliicklicher zu werden.

P. A. Straubinger ,,Der Jungbrunnen-Effekt: Wie 16 Stunden
FASTEN ihr Leben veréndert”, Kneipp Verlag, Wien

DER JUNGBRUNNEN-EFFEKT
INTERVALLFASTEN MIT P. A. STRAUBINGER

TERMINE
Fastenbegleitung: PETRA SOLLE

Peter-Arthur (P.A.) STRAUBINGER
20. Juni bis 27. Juni 2020

Fastenbegleitung: ANDREA LOW
Peter-Arthur (P.A.) STRAUBINGER
29. August bis 5. September 2020

Nahere Informationen zum Kurs siehe Seite 65.
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ETHODEN SUPPE-/SAFT-FASTE

g@p@'/ Sall-Faslen

Stille ist ein menschliches Grundbediirfnis. Sie ist erholsam, gesund und
schirft die Sinne. In der Stille kann der Mensch nachdenken und sich
ganzlich verlieren, um wieder zuriickzukehren: zum Wesentlichen.

,Der Mensch strebt vor allen Dingen nach einem Sinn
im Leben.” Dieser Satz des Wiener Neurologen Viktor
E. Frankl ist heute aktueller denn je. Sinn-Erfiillung
motiviert, macht belastbar und weniger krankheitsanfallig.
Dartiber hinaus gibt uns ein Sinn-Motiv auch die Kraft
zu verzichten und uns neu auszurichten. So wie uns
unser ganz personliches ,,Wozu“ durch die Zeit des
Fastens begleitet und uns stérkt, kann uns die Ausrichtung
und Orientierung am Sinn auch durch die Héhen und
Tiefen unseres Lebens begleiten.

Ein Weg, sich der Stille und dem Sinn zu néhern ist
das Fasten. Leer werden, zu sich kommen, in sich
hineinhéren, die Bediirfnisse des Korpers wieder wahr-
nehmen, die Zeit anhalten, sich den wesentlichen Fragen
widmen, neu werden, erkennen.

Fasten ist in vielen Kulturen ein Teil des spirituellen
Prozesses. Im Kloster Pernegg fiihren wir diese Tradition
der Kloster fort und verbinden sie mit zeitgemallen Im-
pulsen fiir Korper, Geist und Seele.

In und um das Klosterareal wurden Mdglichkeiten
geschaffen, der Stille zu begegnen. Ein Krauterlabyrinth,
ein philosophischer Garten mit Texttafeln grofSer Dichter
und Denker, einen Weg der Stille durch den angrenzenden
Wald. Die Stationen schaffen Bezugspunkte zur Stille,
mit denen man sich nach Lust und Laune auseinander-
setzen kann.

Die Zisterne des ehemaligen Nonnenklosters zeigt
Victor F. Frankls Menschenbild. Im angrenzenden
Kreuzgang des mittelalterlichen Nonnenklosters werden
wesentliche Fragen zum Leben verstehbar und erlebbar
gemacht.

10 FASTEN KLOSTER PERNEGG 2020

yYWas macht uns Menschen zu Menschen?“ Als
Antwort auf diese Frage hat Viktor E. Frankl ein einzig-
artiges, dreidimensionales Menschenbild beschrieben:
Die ersten beiden Dimensionen, Kérper und Psyche,
bilden die Basis auf der wir stehen und sind im Wesent-
lichen schicksalhaft gegeben. Unser eigentliches Selbst,
unsere Einzigartigkeit und auch unsere Menschenwiirde,
ruht laut Frankl in einer eigenen Dimension. So wie eine
dritte, rdumliche Dimension neben der Lange und der
Breite in die Hohe ragt, so reicht auch unsere Personlichkeit
in der geistigen Dimension iiber unsere korperlichen
und psychischen Begrenzungen hinaus. Dort oben liegen
unsere spezifisch menschlichen Fahigkeiten, wie Selbst-
reflexion, humane Liebe und die Moglichkeit, zu duleren
und inneren Bedingungen Stellung zu nehmen. So kénnen
wir in jeder Situation entscheiden, wie sehr wir uns von
Kérper und Psyche beeinflussen lassen. In der geistigen
Dimension konnen wir iiber uns selbst hinauswachsen
und gleichzeitig ganz wir selbst sein. Sie ist die Quelle
des menschlichsten aller Bediirfnisse: Der Sehnsucht
und Ausrichtung auf einen personlichen Sinn.

FASTEN IN PERNEGG

Anreisetag

17.00 Uhr BegriiSung — Fastensekt
Abend: Gemiisesuppe und Knéckebrot

Entlastungstag

Morgen: Pernegger Miisli
Mittag: Kartoffeln und Gemiise
Abend: Gemiisesuppe

2.Tag

Morgen: Krautertee, Glaubersalz

Mittag: frisch gepresster Obst- und Gemtisesaft
Abend: Fastensuppe

Alle weiteren Fastentage

Morgen: Kréutertee

Mittag: frisch gepresster Obst- und Gemtisesaft
Abend: Fastensuppe

Stille-Tag

Alle Fastenkurse im Kloster Pernegg bieten
einmal in der Woche einen ,,Stille-Tag* an.

Wann dieser stattfindet, wird mit dem

Fastenleiter vereinbart. Der ,,Stille-Tag*

ist ein Angebot und keine Verpflichtung.

Sie entscheiden, ob Sie den ,,Gewinn durch Stille®
erfahren mochten oder nicht.

Alle weiteren Fastentage
Morgen: Krautertee

Mittag: Fastenende — Apfel
Abend: gediinstete Kartoffel
mit Gemiise und Krautern

Alle weiteren Fastentage

Morgen: Pernegger Miisli, Hirsebrei, Obstsalat
Auf individuelle Wiinsche gehen wir

gerne ein (z. B. bei Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten, Allergien etc.)

WAS SIE DURCH FASTEN CEWINNEN KONNEN:

* Sie 6ffnen und sensibilisieren Ihre Sinne

 Sie l6sen sich von ,,Altem* und 6ffnen
sich fiir ,,Neues*

« Sie finden Ihre Mitte und schenken sich Zeit

* Sie betreiben natiirliches Anti-Aging
und optimale Gesundheitsvorsorge

* Sie steigern Ihre Vitalitét

+ Sie sammeln neue Energien

» Sie mobilisieren Thre Abwehrkrifte

* Sie entlasten Thre Verdauungsorgane (Leber,
Galle, Magen, Darm, Bauchspeicheldriise), den
Bewegungsapparat, Herz, Kreislauf und Nieren

* Sie entwdssern, entsalzen und reinigen Thren
Korper

 Sie reduzieren Ihr Gewicht

Das Pernegger Klosterfasten gibt den Rahmen vor,
Sie entscheiden, wie weit Sie bei unseren Angeboten
mitmachen wollen

METHODEN SUPPE-/SAFT-FASTEN

IDAS IKILOSTIBIR-
FASTEN AUS?
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s Eine Gesund-Fasten-Woche nach

l Buchinger/Liitzner (Saftfasten)

I . Das Tagesprogramm gibt Rhythmus;

| der Morgengang und die Abendgespriche

| erinnern an klosterliches Leben

I ° Anleitung zu Eigenverantwortlichkeit

P Zeit, auf sich zu horen und das zu tun,

I was Korper, Geist und Seele guttut

I * Wertschdtzung sich selbst und den
anderen gegeniiber

M. Ausgebildete FastenleiterInnen

I begleiten die Gruppen

I - Stille erfahren

I ° Sinn-erfiillte Gespriche in der Gruppe und

I bei Bedarf unter vier Augen, im Garten, im

I Kloster, beim Spaziergang in der Natur, ...

* Neues Korper-Bewusst-Sein

: * Natur spiiren durch tagliche Spazierginge
& Wanderungen

I . Sanfte Korperiibungen zum Stidrken unserer

| Organe und Muskeln — Indoor

I ° Impuls-Einheiten zur Sinn- und Werte-

1 Reflexion auf Basis des Menschenbilds

LL+ Entsllnlannuc?gé upd Neuausrichtung fiir Korper,

I syche und Geist

|

|

|

|

|

|

|

|

1

|

|

1
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|
|
|
|
|
|
|
|
1
|
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|
1
|
|
|
1
|
|
|
1
|
|
|
1
|
|
|
Schwerpunkte beim Klosterfasten |
« FASTEN Einfiihlsame Fastenbegleitung, |
Motix{ation durch Gespréche in der Gruppe |
* ERNAHREN Gesundheits- und Erndhrung- I
scoaching, Empfehlungen fiir den Alltag I
* BEWEGEN Vielseitige Bewegungsimpulse,
Wanderungen, Gymnastik, ... !
- ENTSPANNEN Gezielte Entspannungsele- I
mente, Phantasiereisen und Meditationen ... |l
* VORSORGEN Gesundheitsstrategien fiir die |l
Zeit danach — einfach und leicht umsetzbar. I
Neue Impulse fiir eine ganzheitliche und I
individuelle Gesundheitsgestaltung. I
o
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AUTOPHAGIEFASTEN

BERUHRT, BESEELT, BETANZT, BESTARKT
FRAUENTAGE, DIE BERUHREN UND STARKEN

Bertihrt werden, bertihren, bertihrt sein. Aufsen und innen.
Geschenke unseres Frau-Seins erfassen, uns fallen lassen in
unsere Herzmitte. — Ein wesentlicher Aspekt der Liebenden in
uns ist ihre Zdrtlichkeit und Achtsamkeit. In dieser Woche
bertihren wir einander und lassen uns bertihren von Héinden,
Korpern, Tdnzen, Gefiihlen, Geschichten und vom Sein in
Frauengemeinschaft inmitten der Natur.

Ein wesentlicher Aspekt unserer inneren wilden Frau ist
der Intuitions- und Gefiihlsreichtum.

Darum werden Inspiration und Intuition wertvolle Weg-
begleiterinnen in diesen Tagen sein. Wir wollen vom Kopf in
den Korper kommen und die Verbindung zu unserer Herzens-
weisheit erschlieSen. Aus dieser Mitte heraus erwachsen Kraft
und Stdrke fiir unser Tun und Sein.

Beriihren, bewegen, betanzen, bestdrken, ermdchtigen,
teilen.

Wohltuende basische Erndihrung im Rhythmus des
Autophagie-Recyclings sorgt zudem fiir innere Reinigung,
Regeneration, Vitalitdt und Genuss.

Bertihrung und Tanz 6ffnen dich. Eréffnen dir Tore nach
innen und aul8en.

Beriihrung und Tanz bewegen dich. Hin zu dir. In dich
hinein, wo du abholst, was geboren, gesehen, erlebt sein will.
Bertihrung und Tanz lieben dich. Und setzen Liebe frei,
sodass du nicht mehr anders kannst als tanzen, bertihren,

bewegen, begegnen, lieben.
Andrea Léw

DAS ERWARTET SIE:

¢ Kompetente und achtsame Fastenbegleitung

¢ Meditativer und kraftvoller Kreistanz

¢ Elemente aus Therapeutischem Tanz zum Thema
Berihrt-Sein

¢ Selbstwahrnehmung, Selbstannahme Uber
Beriihrung, Kérperarbeit und Biographiearbeit

¢ Achtsamkeitsibungen und Kérperreisen

e Wanderungen und Naturerleben, Bewegung in
vielerlei Art

* Korperliches Wohlgefihl, geschenkte Klarheit und
Neuorientierung

¢ Information Uber Autophagie-Fasten, Esspausen,
Essverhalten und S&ure-Basen-Gleichgewicht

* Tipps fur alltagstaugliche Erndhrung, die gut tut und
Varianten fur Kurzzeitfasten

¢ Personlicher Freiraum

e Entspannung, Ruckzug, Stille

TERMINE UND KOSTEN
Fastenbegleitung: ANDREA LOW
11. Juli bis 18. Juli 2020

Pauschale p. P. € 799,- (DZ),

Kat | € 929,~ (EZ), Kat Il € 879,~ (EZ)
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BASENFASTEN UND GOLF-ERLEBNIS
SCHWUNGVOLL LEICHTER -
LEICHTER SCHWUNGVOLL!

Das Besondere an dieser Woche ist die einzigartige Kom-
bination von Basenfasten und Golf.

Der ausgewogene Wechsel zwischen Bewegung und
Entspannung, Aktivitdt und Ruhe, Idsst diese Woche zum
schwungvollen Erlebnis werden. Durch das Fasten génnen Sie
Threm Koérper eine Erholungsphase, in der er sich regenerie-
ren kann. Ihre Vitalitdt und Abwehrkrdfte werden gesteigert
und neue Energiereserven stehen Ihnen fiir das Golfspiel zur
Verfiigung. Fasten heilSt auch frei werden und loslassen.
Erfahrene Golfer wissen, wie wichtig die mentale Stdrke fiir
einen optimalen Schwung ist.

Ein speziell abgestimmtes Golf-Aktivprogramm ermdglicht
sowohl dem Anféinger als auch dem Fortgeschrittenen
Chancen auf ein Erfolgserlebnis und Freude am Spiel. Nicht
zuletzt férdert eine Runde Golf die erhéhte Fettverbrennung
und bringt die gewiinschte Gewichtsreduktion.

Im wahrsten Sinne des Wortes ist man dann ,,schwungvoll
leichter“ bei der Abschluss-Golfrunde. ,,Als erfahrene
Gesundheitstrainerin und begeisterte Golfspielerin begleite
ich Sie gerne auf Ihrem ganz persénlichen Fitness-Flight “

DAS ERWARTET SIE:
Vier Stufen fur lhren neuen Schwung:

¢ Korper — Bewegungselemente durch Golf
und Pilates

¢ Psyche — Entspannungstechniken mit Yoga

¢ Technik — Zusammenarbeit mit erfahrenen Golf
Pros (optional!) bietet Golf zum Kennenlernen, Golf
zum Einsteigen und Golf fur Fortgeschrittene

¢ Erndhrung — Empfehlungen mit individuellen
Gesundheits- und Ernéhrungstipps

Greenfees sind fakultativ zu bezahlen!

TERMINE UND KOSTEN
Fastenbegleitung: INGRID HOFINGER
25. Juli bis 1. August 2020

Pauschale p. P. € 819, (DZ),

Kat | € 949,- (EZ), Kat Il € 899,~ (EZ)

AUTOPHAGIEFASTEN MIT FASZIENTRAINING
WOHLTUENDE FASZIENUBUNGEN UND
SANFTE FORM DES FASTENS FUR

EIN RUNDUM GUTES KORPERGEFUHL

Die Verbindung von Autophagiefasten mit Faszientraining ist
ein Schritt zu einem neuen Lebensgefiihl.

Erleben Sie die regenerierende und stdrkende Energie der
Autophagie-Fastentage, im Einklang mit einer achtsamen
Korperwahrnehmung.

Ich stelle Faszienrollen, Black-Roll-Bdlle und Noppenrol-
len zur Verfiigung, um Energiebahnen zu aktivieren und noch
bewusster in den Korper zu sptiren. Denn Faszien sind mehr
als schlichte Verpackungsorgane. Sie vernetzen unseren
ganzen Korper, sie sind an jeder Bewegung beteiligt. Bei
falscher Belastung kénnen Faszien verhdrten und an Elastizi-
téit verlieren.Gezielte Ubungen mittels Faszienrollen lockern
die Faszien, I6sen Verklebungen, steigern die Durchblutung
und bilden neue Kollagenfasern.

Bei 16stiindiger Nahrungspause wird im Kérper eine
Zellerneuerung ausgeldst. Schadhafte und unbrauchbare
Bestandteile der Korperzellen werden umgebaut oder aus-
geschleust, die Verdauungsorgane kommen fiir etliche Stunden
zur Ruhe, alle Regenerations- und Erneuerungsprozesse an-
gekurbelt. ,,Recycling als Gesundung und Verjiingungskur!

Am Speiseplan stehen pflanzliche basentiberschiissige
Gerichte, eine Kalorienzufuhr von ca. 900 Kcal, die fiir Ent-
sduerung und Entgiftung sorgt und eine heilsame Reinigung
schenkt.Optional kann man Friihstiick oder Abendsuppe weg-
lassen und so zusdtzliche 4 Autophagie-Stunden gewinnen!

Faszinierende Nebenwirkungen sind das Losgeldst-Sein
vom Alltag, das totale Gefiihl der Entspanntheit. Der Geist
kommt zur Ruhe, die Sinne werden geschdirft, der Korper
entlastet.

Bereichert werden die Autophagie-Fastentage durch Ent-
spannungstibungen und Phantasiereisen. Sie schenken Threm
Korper eine wohltuende Auszeit, die Geist, Korper und Seele
nachhaltig néhrt.

Mit frischer Energie und Rundumerneuerung kehren Sie
befliigelt und vital in den Alltag zurtick.

DAS ERWARTET SIE:

¢ entschleunigen-wir schaffen Raum fur Neues

¢ frische Luft schépfen- sanfte Wanderungen in freier
Natur

¢ aufladen-jede Zelle unseres Kérpers tankt neue
Energie

* bewegen-Fasziengewebe geschmeidig halten

¢ entdecken & regenerieren-2x oder 3x kostliche
basische Kost, Nahrungspause von mind. 16 h

¢ Blick nach innen richten-Stille, Ruhe, bei sich sein

¢ informieren-Gesprachsrunden und Infos tber
Autophagie & Fastenformen

¢ begleiten-einfihlsame Fastenbegleitung

TERMINE UND KOSTEN
Fastenbegleitung: CLAUDIA TRAWOGER
3. Oktober bis 10. Oktober 2020

7. November bis 14. November 2020
Pauschale p. P. € 799,— (DZ),

Kat | € 929,- (EZ), Kat Il € 879,- (EZ)

LUST AUF LEBEN
VOM GLUCK DES LEBENDIG-SEINS

Gliicksgefiihle kénnen sich zart und sanft zeigen, durch
Gliicksmomente, die inneres und dulseres Ldcheln hervorzau-
bern, durch spiirbaren inneren Frieden und ganzheitliches
Einssein mit sich und der Welt, durch zdrtliches Einbringen
von Aufmerksamkeit, Dankbarkeit oder Giite. Gliicksgefiihle
kénnen aber auch Funken spriihen und erfiillt sein von auf-
wallender, leibhaftiger Lebendigkeit, von feurig ansteckender
Lebensfreude, von unverbliimt farbenfroher Gliickseligkeit.

Das ABC des Autophagie-Fastens, wie ich es verstehe und
das von A wie Autophagie, tiber B wie Basenkost bis Z wie
Zellerneuerung reicht, wird in dieser Woche bereichert durch
das ABC des Gliicks. Drei Mahlzeiten am Tag im optimalen
Rhythmus lassen reichlich Zeit fiir:

Achtsamkeit, Balance, Chance, Dankbarkeit, Enthusias-
mus, Freude, Genuss, Herzlichkeit, Inspiration und das Ja zu
sich selbst, Klarheit, Lebendigkeit, Meditation, Neubeginn,
Orientierung, Perspektivenwechsel, Querdenken, Ruhe, Spak,
Tanz, Urspriinglichkeit, Vitalitdt, Wirksamkeit, Xundheit,
Yin-Yang-Balance und Zufriedenheit Daraus und aus span-
nenden Erkenntnissen des Forschungszweigs Positive Psycho-
logie wird in dieser Woche geschépft. Die Themen Gliick und
positive Gesinnung sind ein Teil davon und sorgen fiir Leben-
digkeit und Lebensfreude in uns und um uns — Frischzellenkur
fiir den Geist! Meditation als weiterer Baustein zum Gliick-
lich- und Lebendig-Sein Idsst uns die innere Mitte erfahren,
schenkt Zentrierung, Ruhe und inneren Frieden.

Baseniiberschiissige rein pflanzliche Kost reinigt und stdrkt
zudem den Kérper. Die auf circa 1000kcal begrenzte Kalorien-
Zufuhr sorgt fiir Gewichtsreduktion — als Entlastungs- und
Entsduerungskur, die belebt! Der Rhythmus der Esspausen
sorgt fiir Regulation der Sdttigungssignale, fiir Zellreinigung,
Regeneration und Stdrkung der Selbstheilungskrdfte durch
Autophagie.

,» Wir alle tragen erneuerbare Energiequellen in uns, aus
denen wir schopfen konnen — die Entscheidung zu positiver
Lebenseinstellung, zu Lust am Leben, zu GrolSziigigkeit, Zu-
versicht und Achtsamkeit, zu neuer Korperverbindung und den
Schdtzen innerer Rdume.

DAS ERWARTET SIE:
* Kompetente und achtsame Fastenbegleitung
o 2x téglich kostliche, basische Kost, die vitalisiert,
entsduert und regeneriert — in Zeitfenstern,
die Autophagie ermdglichen
* Morgenspaziergang und Wanderungen Beweglich-
keit und Lebendigkeit durch Gymnastik und Tanz
* Impulse aus dem jungen Forschungszweig
» Positive Psychologie Meditation, Bewegte Meditation, Qigong
* Anregungen fUr bewusste Erndhrung, Intervallfas-
ten, Esspausen und Essverhalten, Autophagie und
Séure-Basen-Balance
* Personlicher Freiraum und Zeiten der Stille fur sich selbst

TERMINE UND KOSTEN
Fastenbegleitung: ANDREA LOW
10. Oktober bis 17. Oktober 2020
Pauschale p. P. € 799,- (DZ),

Kat | € 929,~ (EZ), Kat Il € 879,~ (EZ)
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- AUTOPHAGIEFASTEN

STUDIE FASTENKUREN

HEILSAMES INTERVALL-FASTEN MIT SANFTEM YOGA
AUTOPHAGIE - DER JUNGBRUNNEN
FUR UNSEREN KORPER.

Dieses wunderbare Fastenphdnomen werden wir mit heilsamer,
basischer Kost und der Esspause von 16 Stunden erspiiren. Auto-
phagie konnte tibersetzt auch Selbstreinigung heillen; und genau
das werden wir diese Woche tun. Unterstiitzt mit Wanderungen
an frischer Luft und den wunderbaren sanften Yogaeinheiten.

DAS ERWARTET SIE:

1 Woche Zeit fur Mich

Genligend Raum fir Rickzug

Kompetente und achtsame Begleitung meinerseits
Heilsame, basische Kost — 2 x taglich

Sanfte Yogaeinheiten mit Entspannungslibungen
Gefuhrte Wanderungen

Input zur gesunden Lebensgestaltung und
typgerechter Ernahrung

¢ Entspannte Gesprachsrunden zum Austausch

L] L] L] L] L] L] L]

TERMINE UND KOSTEN
Fastenbegleitung: PETRA SOLLE
31. Oktober bis 7. November 2020
Pauschale p. P. € 809,- (DZ),

Kat | € 939,— (EZ), Kat Il € 889,— (EZ)

GESUNDHEIT UND WOHLBEFINDEN FUR MANN UND
FRAU IN JEDEM ALTER JUNG UND JUNG GEBLIEBEN

Diese besondere Woche wird bestimmt von einer sanften Form
des Fastens mit 2x Verpflegung durch leichte, gut verdauliche
Basenkost, mit Riicksicht auf Unvertrdglichkeiten sowie
Smoothies, die wir selbst zubereiten kénnen.

Schlechte Alltagsgewohnheiten und Uberforderung, Mangel
an Eigeninitiative und Miidigkeit tiberfordern unseren Stoff-
wechsel, uns selbst. Wihrend dieser Woche wird unser Korper
durch wenig essen und ganz bewusstes 2x essen am Tag ange-
nehm entgiftet und erleichtert. Schadstoffe werden abgebaut,
wir fiihlen uns jiinger und wohler! Abbau und Recyclingpro-
zesse werden in unseren Zellen aktiviert. Die Autophagie. Das
Verdauungssystem wird reguliert und gestdrkt, die leichte Ver-
dauung Idsst unseren Darm entschlacken und reinigen. Eine
Hydro-Colon Therapie als Ergéinzung ist im Haus méglich.

Bewegung und Naturspaziergdnge ergdnzen diese Woche.
Ebenso selbst gewdhlte Massagen und Therapien, die gut vor
Ort gebucht werden kénnen. Der Leberwickel am friihen
Nachmittag gehért auch dazu.

e

DAS ERWARTET SIE:

¢ Fachlich bestens qualifizierte Erndhrungscoach
und Fastenleiterin

* Morgenspaziergang

¢ Teevariationen und Verkostung

e Smoothies

¢ Brot backen und einfache Erndhrungstipps und
Tricks (Aufpreis € 30)

¢ inspirierende Impulse fur den gesunden Lebensstil

* Freude an der Bewegung und Natur

Entspannung aktiv und passiv
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Gesprache einzeln und in der Gruppe
Ohrenkerzenbehandlung gegen Aufpreis
Freude am Sein und Tun

Ruhe und Stille fir sich selbst

TERMINE UND KOSTEN

Fastenbegleitung: GABRIELE MANSBART-BINDER
14. November bis 21. November 2020

Pauschale p. P. € 799,- (DZ),

Kat | € 929, (EZ), Kat Il € 879,— (EZ)

AUTOPHAGIEFASTEN MIT YOGA UND WANDERN
NEUES KORPERGEFUHL INMITTEN DER NATUR

Sie genielsen eine Woche exklusiver Auszeit, die Thnen eine
tiefgreifende und nachhaltige Erholung in dem Naturparadies
Pernegg erméglicht. Durch regelmdBige und abwechslung-
sreiche Bewegungsimpulse mit den Schwerpunkten ,, Ent-
schlackung und Verdauungsférderung“ kommen Sie spiirbar in
Schwung, stéirken und reinigen Thren Kérper ausschlielich mit
basischer Kost. Die Entlastung, Entspannung und ,, Entriimpe-
lung“ auf allen Ebenen bringen neue Vitalitdt, Kraft und
Lebensfreude. Das neu gewonnene Wohlbefinden erleichtert
den ersten Schritt zur nachhaltigen Lebensstil-Optimierung.
Abseits routinemdBiger Abldufe steigt auch die Bereit-
schaft, sich auf neue Lebenswege zu begeben und dabei ganz
auf sich selbst zu vertrauen. Wihrend sich all unsere Sinne
schdrfen, ist es dann meist auch die innere Stimme, die unsere
Visionen plétzlich klar und deutlich anzusprechen vermag.

DAS ERWARTET SIE:

¢ Sie werden sich basisch, bekémmilich und gehaltvoll erndhren und
viele gesunde, kostliche und einfache Rezepte kennenlernen.

* Sie essen sich trotz reduzierter Kalorienzufuhr satt, entsdu-
ern und nehmen dabei ab.

¢ Sie werden viel Gber Ernahrung, Vollwertkost und den Saure-
Basen-Haushalt erfahren. Praktische Tipps fir den Alltag un-
terstiitzen die Umsetzung lhres persénlichen Gesundheits-
programms, wenn Sie wieder zu Hause sind.

¢ Wanderungen in der inspirierenden Natur rund ums Kloster
inmitten von uralten Kraftplatzen.

* Nordic Walking mit Techniktraining, sanftes Yoga und Gymnas-
tik starken das Korperbewusstsein, steigern die Kondition und
Motivation, unterstitzen die Fettverbrennung und entspannen
gleichzeitig. Auch fiir Einsteigerinnen und Einsteiger geeignet!

¢ Sauna, Infrarotkabine, Basenb&der und weitere Anwendungen
unterstutzen die kérpereigene Reinigung, Entsduerung und
das Wohlbefinden.

¢ Sie haben die Mdglichkeit, an Meditationseinheiten und Visi-
onsreisen teilzunehmen.

* Sie werden in Bewegung sein: kérperlich, seelisch, geistig!

¢ Ausgewogenes Verhaltnis zwischen der ,Zeit fir MICH* — In-
spiration — sowie dem gegenseitigen Austausch und sich mit
Freude in eine wohlwollende Gemeinschaft einzubringen.

TERMINE UND KOSTEN
Fastenbegleitung: ANETA PISSAREVA
28. November bis 5. Dezember 2020
Pauschale p. P. € 799,- (DZ),

Kat | € 929,~ (EZ), Kat Il € 879,— (EZ)
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Studien aus der Tierwelt haben schon 6fters bewiesen, dass
Fasten das Leben verlingern kann. Untersuchungen zu Menschen gibt
es vergleichsweise wenig. Ein Wiener Forscher hat nun aber 60 Probanden
im Dienste der Wissenschaft fasten lassen. Ergebnis: Neben allgemeinem
Wohlbefinden konnte sich auch die Darmflora erholen.
Erndhrungsgewohnheiten, Lebensstil, Medi-
kamente und Lebensmittelzusatzstoffe fiihren
oft zu Darmproblem und zur Beeinflussung

der Mikrobiota, der Darmflora. Die Wissen- by
schaftler des Instituts fiir Ernahrungswissen-

So stieg u.a. der Mikroorganismus Faecalibacterium
%4 prausnitzii — einer der wichtigsten Buttersiureproduzenten
; im menschlichen Darm — ebenso an wie die wichtigen
Akkermansia und Bifidobakterien. Somit gab es eine
Zunahme von Bakteriengruppen, die anti-entziindlich

IR

o e e

schaft an der Universitit Wien wussten im " wirken und die Darmwandbarriere férdern. Die zu-
Vorfeld der Studie, dass eine ge- ) sétzliche probiotische Intervention nach der Fastenphase
storte Mikrobiota nur - ' Sl steigerte diesen Effekt auch noch.

schwer zu beeinflussen T e
ist. Man hatte Angst, T TR s
dass durch das Fasten
auch gute Darmbak-
terien zerstort wer-
den konnen, er-
klarte Alexander
Haslberger bei ei-

ner Pressekonfe-

Mehrere Fastenkuren funktionieren
Ahnliche Ergebnisse konnten mit
einer Buchinger-Fastenkur erzielt
werden, die an acht Probanden
wissenschaflichgetestet wurde.
,»Das ist ein guter Ausgangspunkt,
der eine sinnvolle Erndhrungs-
beratung zur Folge haben soll-

renz in Wien. P te“, meinte Haslberger, der
. ; ; © i bedauerte, dass es zu diesem
Anstieg der bakte- [l iUl et N ek 8.~ Thema noch zu wenige Un-

riellen Diversitit
Darauthin hat man 50
Probanden im Fasten-
zentrum Pernegg eine
Woche lang Fasten lassen,
einer mehrfachen Colon
Hydro-Therapie (Darm-
spiilung zur Losung alter Ver- E;
schlackungen mit warmem Wasser, “J
Anm.) unterzogen sowie weitere
drei Monate Probiotika zugeftihrt. Vor, wahrend
und nach der Kur wurden Proben gezogen. ,,Die
Resultate sind erfreulich®, sagte Haslberger. Im
Verlauf der Studienperiode zeigte sich ein bedeu-
tender Anstieg der bakteriellen Diversitat.

~ b tersuchungen gibt.
Fkf Die Industriekost, der
.' et Stress und der schlechte Le-
4 E'-; ~+  bensstil hétten in den vergan-
_r'" ' genen Jahren zu einem Anstei-
* 1 gen von Darmproblemen, Reiz-
... darmund Lebensmittelintoleranzen
i gefiihrt, sagte auch Erndhrungswis-
senschaftlerin Claudia Nichterl. Na-
tirliche Lebensmittel und das regel-
mafBige Kochen wiirde immer weniger
werden. ,,Es ist bedauerlich, dass dieses
Wissen abhandengekommen ist®, so Nichterl,
. die bei der Studie mitgewirkt hat.
J] science.ORF.at/APA

e
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o UBERSFASTEN ASCHOFF.

Der Fluss neben mir schob sich ruhig und schwer durch das Bett, das
er sich im Verlauf von Millionen von Jahren durch Felsmassen
gegraben hat. Ich ging und spiirte wie meine Muskeln, meine Gelenke
und mein Herz perfekt zusammenarbeiteten. Und das obwohl mein
Korper seit Tagen nur sehr energiearme Fliissigkeiten von mir be-
kommen hatte: Tee, klare Gemiisebriihe und stark verdiinnter Ge-
miisesaft. Meinen eigentlichen Proviant hatte ich in Form meiner
Fettreserven dabei, zwischen den Eingeweiden und in Polstern am
Bauch.

Genau wie bei allen anderen Séaugetieren arbeitet auch in meinem
Korper ein Mechanismus, der sich im Laufe der Evolution zum
Uberleben entwickelt hat: die Fahigkeit ldngere Zeit ohne Nahrung
auszukommen. Als unsere Vorfahren aus den Aquatorialbreiten
weiter in in die kélteren Regionen mit Klima- und Wachstumszyklen
vordrangen, mussten sie als Jager und Sammler mit langen Zeiten
der Nahrungsknappheit auskommen. Es war sicher die Regel, dass
tagelang nichts gegessen wurde — und trotzdem mussten Muskeln
und Gehirn voll leistungsfahig sein. Wie sollte sonst neue Nahrung
gefunden werden? Wie sollte sonst ein Beutetier bis zur Erschopfung
gehetzt und gejagt werden und dann erlegt werden kénnen? Und die
Wurzeln, Beeren und Samen waren lange nicht so reich an Stéarke
und Zucker wie unsere heutigen auf maximale Energie geziichteten
Sorten.

Nach einer kurzen Gewthnungsphase zu Beginn des Fastens hatte
ich nach zwei Tagen deutlich gespiirt, dass mein Korper von der
Versorgung meiner Zellen mit Zucker auf die Versorgung aus den
Fettreserven umgestellt hat, indem er sogenannte Ketone produziert.
Als wenn man bei einem Hybridfahrzeug den Energie-Schalter umlegt.
Danach fiihlte ich mich gut. Wacher als sonst. Klarer. Manche Wis-
senschaftler vermuten sogar, dass dieser Fettstoffwechsel der ,,normale
und ,,bessere” ist. Sie finden immer neue positive Effekte des ,,Ke-
ton-Brennstoffes auf das Nervensystem, die Organe, die Zellen. Es
ist schon lange erwiesen, dass Kinder mit Epilepsie von einer
ketogenen Erndhrung profitieren, also einer Erndhrung, die iiber
Kohlenhydratvermeidung die Bildung von Ketonkorpern ankurbelt.
Jetzt gibt es Erfolge mit Multipler Sklerose.

Aber zuriick zur Wanderung: Am frithen Vormittag waren wir ge-
meinsam zum Tal der Thaya aufgebrochen. Eine Gruppe von
Menschen, die sich im Kloster Pernegg gemeinsam auf das Abenteuer
des Fastens im Waldviertel eingelassen haben. Gefiihrt von den Fas-
tenleitern Irmi und Andreas waren wir zuerst die Hange hinunter in
Richtung des Flusses gelaufen. Ausgertistet mit wetterfester Kleidung,
denn die Mérztage im Waldviertel, gut eine Woche nach dem Ascher-
mittwoch, waren sehr wechselhaft: Schnee- und Regenschauer, Wind
— aber immer wieder auch Stunden mit blauem Himmel und Sonnen-
schein. Auf den ersten Blick schien die Natur noch ausschlieRlich
Grau, Braun und ein blasses Griin zu zeigen; aber als wir in den
Wald eingetauchten, wolbten sich {iber uns zarte gelbe Wolken: die
Zaubernussstraucher bliihten. Die Natur erwachte offensichtlich.

1"!#
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LEr sah: das Wasser lief und lief,
immergzu lief es, und war doch immer
da, war immer und allezeit dasselbe
und doch jeden -Augenblick neu!“

HERMANN HESSE, ,SIDDARTHA'

72 FASTEN KLOSTER PERNEGG 2020

Zaubernussbliite Das Waldvierteler Fastenwandern
hat die verschiedensten Menschen zusammengefiihrt,
die aus den unterschiedlichsten Motiven fasten. So
bilden sich auf der Wanderung immer wieder neue
Griippchen, oder Paare. Die einen lebhaft, diskutierend.
Andere ernst. Wieder andere gehen streckenweise
einzeln, sind eher in sich gekehrt. Die Fastenleiter
hiiten diese ,,Herde“: Andreas geht voran. Er kennt die
Gegend von Kindheit an und ist als Landwirt mit
Klima, Fauna und Flora eng vertraut. Zu jedem Aus-
oder Anblick weill er etwas zu erzdhlen, verwurzelt,
tief verbunden mit Land und Leuten. Irmi bildet die
Nachhut. Keiner soll zuriickbleiben. Die Warme der
beiden im menschlichen Umgang hat sich auf die
Gruppe tibertragen.

Noch bevor wir unten im Tal angekommen waren,
offnete sich auf einer Anhohe der Blick auf den Fluss
Thaya. Von dort oben sah man gut, wie er zwischen
den bewaldeten Hiigeln und steilen Hangen in engen
Schlingen méandert. Auf zwei Dutzend Kilometern
bildet er hier die Grenze zwischen Niederosterreich
und der Tschechischen Republik. Zur Linken, auf einem
Felsen, thront die Hohenburg Hardegg. Zu ihren Fiilen
liegt das Ortchen Hardegg, die kleinste Stadt Osterreichs,
mit rund 80 Einwohnern.

Der Weg fiihrte nah am Wasser entlang. Viel unbertihrte
Natur, dank des Nationalparks. Anstatt der iiblichen Na-
delholz Monokulturen férdert der Mensch hier wieder hei-
mische Baumarten, Laubwailder entstehen. Oder der
Mensch hilt sich einfach zuriick, lasst die Natur ihren
eigenen GesetzmaRigkeiten folgen und sich entwickeln.

Meine Bewegungen wurden immer leichter, flieSender.
Eine Hochstimmung breitete sich in mir aus. Ein Gefiihl
von Freiheit und Unabhéngigkeit. Ich meinte zu spiiren,
dass ich tagelang so weiter laufen konnte, ohne die Ab-
hédngigkeit von Nahrung. Ich dachte an mein geliebtes
Buch ,,Siddharta“ von Hermann Hesse, und auch die
Szene in der Siddharta einem Kaufmann auseinandersetzt,
was Fasten fiir ihn bedeutet.

Ich habe die Stelle noch mal rausgesucht:

Und was ist es nun, was du zu geben hast? Was ist
es, das du gelernt hast, das du kannst?“ ,Ich kann
denken. Ich kann warten. Ich kann fasten.“ ,Das ist
alles? ,Ich glaube, es ist alles!“ ,,;Und wozu niitzt es?
Zum Beispiel das Fasten— wozu ist es gut?“ ,Es ist
sehr gut, Herr. Wenn ein Mensch nichts zu essen hat,
so ist Fasten das Allerkliigste, was er tun kann. Wenn,
zum Beispiel, Siddhartha nicht fastengelernt hatte, so
miilSte er heute noch irgendeinen Dienst annehmen, sei
es bei dir oder wo immer, denn der Hunger wiirde ihn
dazu zwingen. So aber kann Siddhartha ruhig warten,

er kennt keine Ungeduld, er kennt keine Notlage, lange
kann er sich vom Hunger belagern lassen und kann
dazu lachen. Dazu, Herr, ist Fasten gut.“

Die Féhigkeit zu fasten, hilft Siddharta, seine Unab-
héngigkeit zu bewahren, nicht in einen verhdngnisvollen
Kreislauf aus Konsum und Arbeit hineinzugeraten,
nicht eine Arbeit tun zu miissen, die er nicht mochte.

Vielleicht hat mich auch der Fluss an Siddharta er-
innert. Der Fluss, der in der Geschichte eine so wichtige
Rolle spielt:

,Er sah: das Wasser lief und lief, immerzu lief es,
und war doch immer da, war immer und allezeit dasselbe
und doch jeden Augenblick neu!*

Meine Sinne o6ffneten sich im Verlauf der Tage
immer mehr. Nun fielen mir Details am Wegesrand
auf. Zwischen dem graubraunen Laub streckten erste
Blumen ihre Bliiten hervor: Leberbliimchen, Busch-
windroschen, Lungenkraut, gelbe Veilchen. Ich frage
mich jetzt grade, ob dies auch ein Mechanismus aus
uralter Zeit ist. Vielleicht wurde ich aufmerksamer,
weil unsere Vorfahren auf diese Wachheit und besondere
Sensibilitat bei der Nahrungssuche angewiesen waren?

Dann breitete sich vor uns ein griin-weils gemusterter
Teppich aus: unzdhlige Schneeglockchen. Irmi bemerkte
spontan, dass sie der Anblick an das Mérchen von Frau
Holle erinnerte, die ihre Betten ausgeschiittelt hat,
sodass weille Federn auf die Erde fielen.

Wir wanderten weiter. Ich hatte in den vergangenen
Tage schon viele gute Gesprache mit anderen gehabt:
Wohltuenderweise auch mal Gesprache tiber Wesentli-
ches, Dinge die uns unbedingt angehen. Etwas, das im
beschleunigten und oft oberfldchlichen Alltagsgetriebe
fiir mich oft zu kurz kommt.

Wir kamen an eine weite flache Wiese, vom Winter
noch farblos, beige-braun. Gegeniiber auf der anderen
Seite des Flusses eine schroffe Felswand. Andreas zeigte
uns einen Platz fiir die Mittagspause. Wir liefen uns
unter einem alten Baum zu einer Pause nieder. Einige
legten sich ins Gras und schauten in den Himmel. Zwi-
schendurch warmten immer wieder Sonnenstrahlen. Ich
beobachtete eine Zeit lang einen grofen Raubvogel, der
mit weit ausgebreiteten Schwingen seine Kreise zog.

Wir umwanderten immer wieder neue Flussbiegungen.
Griin bemooste Felsen, silberweie Birkengruppen. An
einer ruhigeren Stelle des Flusses suchte ein Paar
weiller Schwéne nach Nahrung. Ich musste daran
denken, dass sie ihr Leben lang zusammen bleiben.

Wenig spdter stieg uns ein intensiver, herzhafter
Duft nach Koblauch in die Nase. Am Hang im Wald
war der Boden mit den sattgriinen Blattern des Barlauchs
bedeckt — ein Wildgemiise, das verwandt mit Schnittlauch,

Zwiebel und Knoblauch ist. Irmi gab Hinweise, wie
die aromatische Pflanze in der Kiiche verwendet werden
kann. Einige Fastende probierten winzige Stiicke.

Immer wieder zeugten Nagespuren und gefallene
Baume von Bibern, die aus Tschechien erst vor Kurzem
wieder eingewandert sind. Sie waren schon ausgerottet,
vom Menschen, der sie wegen ihres warmen Fells und
wohlschmeckenden Fleisches wegen gejagt hat. Per mit-
telalterlichem Papstedikt durften sie sogar in Fastenzeiten
verzehrt werden, da Biber aufgrund ihres Schwanzes
und ihrer Lebensweise in Gewdssern kurzerhand zu
Fischen erklart wurden. Das Wissen iiber den Sinn und
Zweck des Fastens ist der Kirche im Laufe der Jahrhunderte
offensichtlich verloren gegangen. In den meisten Kirchen
liegt der Schatz des Fastens leider immer noch tief ver-
graben in den Gérten der grofSen Grundstiicke.

Entlang des Kajabaches, vorbei an der Burgruine
Kaja, nahmen wir dann die letzte Steigung, leider
wieder heraus aus dem magischen Tal der Thaya. Wir
waren jetzt einige Stunden gewandert und ich freute
mich auf die behagliche Warme und Ruhe in den
Réumen des Klosters Pernegg, in dem der Fasten-
Schatz wieder seinen Glanz verbreitet.

FRANK ASCHOFF
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METHODEN AYURVEDAFASTEN

Aywweda-
Gasten

Die Ayurvedische Form der
Reinigung fiir Kérper und Geist

Ayurveda — eines der dltesten ganzheitlichen Gesund-
heits- und AntiAgingsysteme der Welt — bietet umfassende
Mallnahmen um korperlich und geistig im Gleichgewicht
zu leben. Eine individuelle Erndhrung, Lebensstil und
regelmédfiges Fasten und Riickzug sind einige der Herz-
stiicke der ayurvedischen Lehre.

Unsere Ayurvedafasten Wochen eignen sich daher
hervorragend um sich ndher mit dieser sehr naturverbun-
denen Lebensweise auseinander zu setzen. Neue Impulse
fiir den Alltag zu erhalten und wieder ein Stiick mehr mit
sich im Einklang zu leben.

Durch tdgliches Yoga, Pranayama (Atemiibungen)
und Meditation wird nicht nur das korperliche Wohlbe-
finden gesteigert, sondern auch die psychische Stabilitét
und emotionale Ausgeglichenheit.

Die Ayurveda Kiiche Eines der Hauptmerkmale der
ayurvedischen Kiiche sind die vielféltigen Gewiirze.
Ingwer, Kurkuma, Koriander sind einige der zahlreichen
,»Vielkonner“. Die Gewiirze machen die Speisen nicht
nur sehr schmackhaft und abwechslungsreich, sondern
aktivieren den Stoffwechsel und sorgen so fiir eine gute
und ausgeglichene Verdauung. Die Mahlzeiten bestehen
aus Getreideporridge, schmackhaft gewiirzten Suppen
und frisch gepressten Obst- und Gemiiseséften.

Die Ayurveda Massagen Vertiefen Sie den Effekt
Threr Yoga Ayurveda Fastenkur im Kloster Pernegg mit
den wohltuenden ayurvedischen Massageanwendungen,
welche optional angeboten werden. Die individuell abge-
stimmten Krauterole dringen tief ins Gewebe ein, 16sen
Verspannungen, regen die Verdauung an und unterstiitzen
den Korper bei der Entgiftung. Gleichzeitig wird der
Geist entspannt und die Gedanken kommen zur Ruhe.
Vor Ort betreut Sie Marion Malle, Ayurveda Spezialistin

& Team.
www.e5ayurveda.com
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AYURVEDAFASTEN
DIE AYURVEDISCHE FORM DER
REINIGUNG FUR KORPER UND GEIST

Ayurveda — eines der dltesten ganzheitlichen Gesundheits- und
Anti-Aging-Systeme der Welt — bietet umfassende Malsnahmen
um kérperlich und geistig im Gleichgewicht zu leben. Eine in-
dividuelle Erndhrung, Lebensstil sowie regelmdfiges Fasten
und Riickzug sind einige der Herzstiicke der ayurvedischen
Lehre.

Unsere Ayurveda Fasten Woche eignen sich daher her-
vorragend 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 kommen.

Durch tdgliches Yoga, Pranayama (Atemiibungen) und
Meditation Einheiten wird nicht nur das korperliche Wohlbe-
finden gesteigert, sondern auch die psychische Stabilitdt und
emotionale Ausgeglichenheit. Das Yogaprogramm ist eine
Kombination aus stéirkenden sowie entspannenden Ubungen
nach dem 5 Elemente Prinzip. Das Programm ist sowohl fiir
Anfiinger als auch fiir Fortgeschrittene bestens geeignet.

AL o= Y

DIE AYURVEDA KUCHE

Eines der Hauptmerkmale der ayurvedischen Kiiche sind die
vielfdltigen Gewtirze. Ingwer, Kurkuma, Koriander sind einige
der zahlreichen ,, Vielkonner“. Die Gewlirze machen die
Speisen nicht nur sehr schmackhaft und abwechslungsreich,
sondern aktivieren den Stoffwechsel und sorgen so fiir eine
gute und ausgeglichene Verdauung. Die Mahlzeiten bestehen
aus Getreideporridge, schmackhaft gewtirzten Suppen und
warmen Salaten. Der Korper fiihlt sich leicht und frei an, ohne
hungern zu miissen.

AYURVEDA MASSAGE ANWENDUNGEN

Vertiefen Sie den Effekt Ihrer Ayurveda- & Yoga-Fastenkur im
Kloster Pernegg mit den wohltuenden ayurvedischen Massage-
Anwendungen. Die individuell abgestimmten Krduterdle
dringen tief ins Gewebe ein, l6sen Verspannungen, regen die
Verdauung an und unterstiitzen den Kérper bei der Entgiftung.
Gleichzeitig wird der Geist entspannt und die Gedanken
kommen zur Ruhe. Die Ayurveda Massageanwendungen
kénnen auf Wunsch gebucht werden.

Foto: Lisa Hobbs | unsplash.com

DAS ERWARTET SIE:

Ayurveda & Yoga Begleitung durch das Team

von E5 Ayurveda & Yoga Zentrum Wien

leichte, ayurvedische Mahlzeiten

2 x taglich Yoga-Programm (bei Schénwetter

auch im Freien und Sunset Meditation)

Vortrage und Achtsamkeitsinputs (teilweise in Englisch)
meditative Wanderungen und viel frische Luft
Wohltuenden Ayurveda Massageanwendungen
(nicht im Paketpreis inkludiert, kbnnen auf Wunsch
individuell gebucht werden)

Zeit fur sich selbst

Entspannung und Besinnung

Und vieles mehr

TERMINE UND KOSTEN

Fastenbegleitung: ROMANA MUTH
VINAYAK NAIR

1. August bis 8. August 2020

19. September bis 26. September 2020

Pauschale p. P. € 1.119,— (DZ),

Kat | € 1.249,- (EZ), Kat Il € 1.199,— (EZ)
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Deine “Well des Faslens®

Ich lernte das Kloster Pernegg vor mehr als 10 Jahren als Gast kennen.
Schon damals faszinierte mich die 8tille an diesem magischen Ort in Verbin-
dung mit der unglaublichen Erfahrung des Fastens. Vor wenigen Jahren bin

ich — nunmehr psychologische Beraterin — als Fastenleiterin nach Pernegg

zuriickgekehrt. Mein Angebot setzt unterschiedliche Fasten-Schwerpunkte
und ist fiir all jene, die ihrem Leben mehr Sinn, mehr Leichtigkeit, mehr
Lebensfreude, mehr Klarheit und mehr Selbstbestimmung geben wollen.

SWER LIEBT WAS ER TUT, WIRD NIE
WIEDER IN SEINEN LEBEN ARBEITEN.“

Dieser Satz fillt mir jedes Mal ein, wenn ich mich
nach Pernegg begebe. Voller Freude erwarte ich die
Ankunft der TeilnehmerIlnnen. Mittlerweile auch in
der Gewissheit, dass sie Pernegg anders verlassen
werden als sie angekommen sind. Mit mehr Lebensfreude,
mehr Leichtigkeit und mehr Klarheit iiber ihre Ziele
und ihren weiteren Lebensweg.
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Und da ist sie schon, die nachste Gruppe. Anfangs
spiire ich oftmals bei den Teilnehmerinnen neben einer
natiirlichen Unsicherheit, was sie denn in dieser Woche
erwarte, fehlende Leichtigkeit im Raum. Umso schoner
ist es fiir mich, wenn ich im Laufe der Woche wahrnehme,
wie sich die Fastengéste verdndern. Thre Augen leuchten,
die Gesichter erstrahlen, die Heiterkeit zuriickkehrt.

Die anfanglich spiirbare fehlende Leichtigkeit
schwindet von Tag zu Tag und wechselt mit wieder ge-
wonnener Lebensfreude.

Schon oft entstand in den Gruppen der Gedanke ge-
meinsam zu singen oder zu musizieren. Unaufdringlich
— spontan — freiwillig! Ich bin immer wieder begeistert
wie sich verschiedene TeilnehmerInnen mit ihren oft
schon vergessenen Talenten einbringen.

Wanderungen und Aktiveinheiten wechseln mit Ruhe
und genussvollen Pausen. Lachen und Heiterkeit
wechseln mit Stille und tiefsinnigen Gesprachen.

Am Ende meiner Fastenwochen verabschiede ich
gliickliche, motivierte TeilnehmerInnen und bin dankbar
fiir viele interessante und spannende Begegnungen.

Als psychologische Beraterin beschéftige ich mich
unter anderem mit dem Thema Stressmanagement. Alle
Programmpunkte meiner Kurse sind freiwillig. Je nach
Verfassung, Lust und Laune nehmen sie an der jeweiligen
Programmeinheit teil. Neben dem klassischen Kloster-
fasten biete ich folgende Themenschwerpunkte an.

Fasten und Wandern im Flow: Viel Bewegung an
der frischen Luft in der herrlichen Umgebung des
Kloster Pernegg — in der Kombination mit Fasten, die
perfekte Voraussetzung, um den Flow-Zustand zu er-
reichen. Flow, das Gefiihl des vollkommenen Gliicks
und Eins-Seins mit sich und der Welt!

Die unbeschwerte Leichtigkeit des Seins: Mit Froh-
lichkeit und Humor die Leichtigkeit zuriickgewinnen,
beschwingt durchs Leben gehen und den Funken der
Lebensfreude entziinden. In dieser Woche schicken
Sie negative, beschwerende Gedanken in den Urlaub
und schaffen Raum fiir Leichtigkeit und Lebensfreude

Wie der Phonix aus der Asche: Thre innere Wider-
standskraft durch gezielte Ubungen fiir schwierige Le-
benssituationen, Krisen und Herausforderungen stérken.
Wie der Phonix aus der Asche — sich neu orientieren,
wieder aufstehen und den eigenen Weg gehen. Oder
einfach nur durchatmen und sich eine Auszeit génnen.

Ich bin Kooperationspartnerin der Sozialversicherung
der gewerblichen Wirtschaft (SVA) im Bereich Stress
und Burnout-Pravention. SVA Versicherte haben die
Moglichkeit bei diesem Kurs den SVA Gesundheits-
hunderter fiir dieses Programm einzureichen.

Ich liebe meine Arbeit in meiner Praxis als psycho-
logische Beraterin. Aber noch mehr liebe ich es, die
Menschen in meinen Seminarwochen zu begleiten, be-
sonders hier an diesem aulergewohnlichen Ort — dem
Kloster Pernegg.

GINI CZERNIN
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METHODEN FASTEN NACH HILDEGARD VON BINGEN
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Fasten nach Hildegard von Bingen zeichnet
sich darin aus, dass es eine sehr sanfte

Form des Fastens ist. Es gibt kein Glaubersalz
noch gibt es rohe Gemiise-Obstsifte.

Beim Hildegardfasten ist der Barwurzbirnbrei oder
Latwerge genannt, das Entgiftungs- und Entschlackungs-
mittel. Davon wird beim Fasten morgens und abends ein
Teeloffel eingenommen. Zum aktiven Morgenerwachen
wird beim Hildegardfasten ein Schluck Wermuttrunk zur
Unterstiitzung der Leberentgiftung und zur Leberstarkung
gereicht sowie ein Schluck Meluvin/Petersilientrunk zur
Herz- und Kreislaufstarkung. Nattirlich gibt es ausreichend
Kréutertees, allen voran gibt es beim Hildegardfasten den
Fencheltee. Der Fencheltee wirkt basisch und gilt bei
Hildegard als Frohmacher. Das Fastenfriihstiick schlief3t
taglich mit einem oder zwei Teeltffel eingeweichten
Flohsamen ab. Mit dem Flohsamen wird der Darm auf
ganz sanfte weise gereinigt und entgiftet. Der Flohsamen
kann ein guter Freund und Begleiter weit iiber das Fasten
hinaus werden. Sollten der Darm am Anfang einen Kick
brauchen, wird naturtriiber Apfelsaft oder Sauerkrautsaft
gereicht. Mittags und abends rundet die Dinkel — Fasten-
brithe mit den Hildegardgewiirzen wie uA Galgant,
Bertram, Quendel, Beiful8 die Fastenmahlzeiten ab. Zur
Unterstiitzung werden in der Fastenwoche der Einlauf
und der tagliche Leberwickel empfohlen.

Der Fastenprozess wird durch Gesprache wie auch
Stille, Meditationen und singen, Wanderungen, Bewe-
gungsiibungen und Mandala malen — jeder nach seinem
Bediirfnis, unterstiitzt. Die Mutter aller Tugenden nannte
Hildegard Discretio — das rechte MaR. Ebenso wird die
Viriditas — die ,,Griinkraft, sowie die Ratio und die
Subtilitédt geschérft. Diese Haltung begleitet uns in dieser
Fastenwoche um wieder die eigene Lebensmelodie zum
Erklingen zu bringen.

Hildegard von Bingen war eine Abtissin im 11.Jahr-
hundert. Thre tiefe Gottverbundenheit ertffnete ihr ein
hohes Wissen iiber die Heilkunst der Menschheit. Die
Heillehre Hildegards geht immer von der ,,Ganzheit“ aus.
Sie 1adt ein zur Achtsamkeit unserer Kultur und unseren
Werten. Hildegards Werke sind eine unermessliche Be-
reicherung fiir den Glauben, fiir die Wissenschaft, die
Menschen und andere Disziplinen. Thre Empfehlungen
der Heilkunde wirken mit grofer Bedeutung bis in die
Gegenwart. Hildegard von Bingen wurde 81 Jahre alt
und setzte sich Zeit ihres Lebens gegen den Klerus und
dem Adel durch. Papst Benedikt XVI erhebt 2012 die
heilige Hildegard zur Kirchenlehrerin.

B Na

Hintergrund: pikisuperstar | Freepik

DISCRETIO - DAS RECHTE MASS
MIT HILDEGARD V. BINGEN
HILDEGARDFASTEN

Fasten und genielSen im rechten Mall — Discretio ist meine
Lebensmelodie. Mit grofer Freude und langjéhriger Erfah-
rung begleite ich als Fastenleiterin Menschen in ihren ganz
persénlichen Fastenprozess. Das Fasten nach Hildegard von
Bingen ist ein sanfter Weg der korperlichen und geistigen
Reinigung und Entschlackung, die mir immer wieder neue
Kraft und Klarheit fiir mein Leben schenkt. Die Freude an der
Natur und mein hoher Respekt ihrer Anwendungen im Speziel-
len der Heilkunde von Hildegard von Bingen stéirken und ndh-
ren mich jeden Tag! Als DGKP bin ich im Bereich Palliative
Care tdtig und begleite Menschen auf ihren besonderen Weg.
Dieses Thema referiere ich seit vielen Jahren im Gesundheits-
und Klinikeinrichtungen, sowie an Akademien.

Meine innere Balance und Energie schépfe ich seit fast
30 Jahren bei meinen eigenen Fastenreisen. Als Fastenleiterin
freue ich mich, Sie in ihren Fastenprozess und ihren person-
lichen Fastenweg begleiten zu diirfen.

,DER SEELE GROSSTER FREUND IST S IM LEIBE
WIRKSANM ZU SEIN. WERDET SINNLICH, DENN
DADURCH FINDET IHR DEN SINN EURES LEBEN.
HILDEGARD VON BINGEN

DAS ERWARTET SIE:

* Kompetente und einfllhlsame Fastenbegleitung durch den
jeweiligen Fastenprozess mit fachlicher Unterstitzung

* Aktives Erwachen bei einem meditativen Morgengang in
der stillen Natur

¢ Einfihrung in das Fasten — Hildegardfasten

e Tégliche Fastenimpulse

» Téglich eine Latwerge/Barwurzbirnbrei zur Unterstiitzung
der Entgiftungs- und Entschlackung sowie zur sanften
Reinigung des Darms

¢ Empfehlungen aus der Heilkunde von Hildegard von Bingen

¢ Anleitung fur den selbstdurchgefiihrten Leberwickel und des
Einlaufes

¢ Genlgend Raum fir gemeinsame, kleine Frischluftwande-
rungen, Entspannungs- und Bewegungsiibungen

¢ Férderung von Humor und Leichtigkeit in der Gruppe

¢ Der Schweigetag beginnt mit einem Ritual in der Nikolai-
kapelle und ladt zum meditativen Mandala malen ein

* Téagliche Abendgesprachsrunde mit Fastenanleitung und
einem meditativen Ausklang

¢ Es bleibt gentigend Zeit und Raum fur inneren Rickzug und
ein Eintauchen in Ihren Erneuerungsprozess

* Anleitung fur einen sanfte Fastenaufbau und Empfehlungen
fur den Alltag

¢ Fastenunterlagen

TERMINE UND KOSTEN
Fastenbegleitung: BEATRIX WONDRACZEK
5. Dezember bis 12. Dezember 2020
Pauschale p. P. € 799,- (DZ),

Kat | € 929, (EZ), Kat Il € 879,— (EZ)
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METHODEN FASTEN NACH HILDEGARD VON BINGEN

Das Fasten nach Hildegard von Bingen ist ein sanfter
Weg der korperlichen und geistigen Reinigung. Die
Fastensuppe, Tees und spezielle Heilkrduter verbessern
unsere Gesundheit und heben die innere Lebensfreude.

Das Hildegardfasten bedeutet weit mehr als nur Ver-
zicht auf Nahrung, sondern es 6ffnet Tore zu inneren
Réumen und zu bisher unentdeckten Stérken.

Das Fasten erfolgt eigen-
verantwortlich in fachlicher
Begleitung.

In der Gemeinschaft gebor-
gen ist das Hildegardfasten
eine wunderbare seelische-
geistige Klarung.

,Der Seele grofiter Freude
ist’s, im Leibe wirksam zu
sein. Werdet sinnlich, denn da-
durch findet ihr den Sinn eures
Lebens®, so die HI. Hildegard
von Bingen.

Neben einer Vollwerternah-
rung und der Anwendung hei-
mischer Krauter empfiehlt die
HI. Hildegard von Bingen das
Fasten als wesentliche S&ule
fiir korperliches und geistiges
Wohlbefinden und optimaler
Gesundheit.

Spezielle Krauter, wie u.a.

Ausscheidung des Korpers. Dem Darm wird eine Ru-
hepause gegonnt. Dartiber hinaus begiinstigen die Ein-
nahme von Flohsamen und regelmiRigen Einldufen
die Darmreinigung. Eine ebenso wichtige Sdule beim
Hildegardfasten ist der tdgliche Leberwickel.

Angeleitete Bewegungsiibungen, Spaziergidnge an
der frischen Luft, Meditationen, Tagebuch schreiben
und Mandala malen sowie Ge-
sprache unterstiitzen den Fas-
tenprozess.

Mogliche korperliche Un-
passlichkeiten in den ersten
Fastentagen, wie z.B. Miidig-
keit, Kéltegefiihl oder Kopf-
schmerzen, konnen auftreten.
Die fachliche Begleitung ist
dabei wesentlich, um diese an-
fanglichen Befindlichkeiten —
wie durch ein ansteigendes
Fuflbad bei Kopfschmerzen —
bestmoglich zu mindern.

Besuche in der Sauna, im
Dampfbad oder der Infrarot-
kabine sind eine wunderbare
und wohltuende Ergdnzung
und kurbeln die Ausscheidung
weiter an.

,Fasten verlangert das Leben®,
so Prof. Frank Madeo vom In-

Galgant, Bertram und Quendel
spielen bei der Entgiftung eine
wesentliche Rolle. Durch die Hildegardkrauter wird der
Korper wohlig gewdrmt und in eine gute und kraftvolle
Balance gebracht. Der Dinkel hat bei der Hl. Hildegard
durch die hochwertigen Fette einen sehr hohen Stellenwert
und soll in der Fastensuppe nicht fehlen.

Der Tag beginnt mit frischem Krauter- und Fencheltee,
entgiftungsanregendem Wermuttrunk und kreislauf-
starkendem Herzwein. Mittags und abends steht eine
kostliche Fastenbriihe aus Dinkel und Gemiise auf dem
Fastenplan.

Der Verzicht auf feste Nahrung und jeglicher Ge-
nussmittel erméglicht eine umfassende Entgiftung und
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stitut fiir Molekulare Bio-
wissenschaften in Graz. Tat-
sdchlich ist die 1 bis 2 Mal jahrlich durchgefiihrte Fasten-
woche die beste und einfachste Gesundheitsvorsorge.

Eine Hildegardfastenwoche schenkt uns auch die
Maoglichkeit fiir eine Neuorientierung im Leben.

,Flir mich ist Fasten ein tiefer, spiritueller Prozess.
Durch das Eintauchen in sich selbst und dem Gottlichen
in uns, kann eine neue Kraftquelle entdeckt werden.
Die HI. Hildegard von Bingen war eine Visiondrin.
Entdecken auch Sie Thre Visionen fiir Ihren persénlichen
Lebensweg durch eine gemeinsame Fastenwoche. Ich
freue mich, Sie begleiten zu diirfen!*

BEATRIX WONDRACZEK

ALLGEMEINES AUSBILDUNG

AT/ AT

@a@ﬁ@mﬁgﬂ@m@ﬁm

i Kloster

CrILEEE

Das Kloster Pernegg bietet seit einigen Jahren sehr erfolgreich die
drztlich zertifizierte Ausbildung zum/zur Fastenbegleiter/-in an. Einige
neue KollegInnen betreuen Sie auch schon in Pernegger Fastenwochen.

Das Kloster Pernegg bietet seit einigen Jahren
sehr erfolgreich die arztlich zertifizierte Aus-
bildung zum/zur Fastenbegleiter/-in an. Einige
neue Kolleginnen betreuen Sie auch schon in
Pernegger Fastenwochen.

Unser Ausbildungsziel ist es, die Essenz der
Erfahrungen von vielen Jahren und des erprobten
Erfolgskonzepts des Kloster Pernegg im Rahmen
von zwei Lehrmodulen und einer Fasten-
woche zu vermitteln. Die zuklinftigen Kolleginnen
werden dazu befahigt, professionell und eigen-
standig Fastenkurse fur Gesunde zu leiten,
Seminare durchzufiihren und Vortréage zu halten,
auch in Zusammenarbeit etwa mit Gesundheits-
einrichtungen, Hotels, Fitness-Studios und
Arzten. Im therapeutischen Bereich ist allgemein
eine Zusammenarbeit mit Fastenarzten not-
wendig.

Die Tatigkeit als Fastenbegleiterin kann haupt-
beruflich oder als zweites Standbein, sowohl auf
selbststandiger Basis, als auch im Angestellten-
verhaltnis ausgeubt werden.

Bei den theoretischen Vortragen und prakti-
schen Ubungen wird sowohl auf die fachliche
Qualifikation, als auch auf Didaktik, Prasentati-
onstechnik, Verhaltensstrategien und Kommuni-
kationsregeln bei der Begleitung von Gruppen
geachtet.

Das Kloster Pernegg ist mit dem Konzept ,Ent-
deckung der Stille“ und dem ganzheitlichen Zu-
gang zum Thema Fasten in den letzten Jahren
zum bekanntesten und erfolgreichsten Fasten-
zentrum Osterreichs geworden. Die Angebots-
vielfalt, die unterschiedlichen Fastenmethoden
und die erfahrenen Fastenleiter/innen, sowie die
Besonderheiten dieses ,bertihrenden“ Ortes,
haben eine stetig wachsende Anzahl von Teil-
nehmerlnnen gebracht.

Der Geschéftsfuhrer des Kloster Pernegg,
Klaus Rebernig, hat mit der ,Fastenwelt"
www.fastenwelt.at die groBte Informationsplatt-
form fur Fastenhauser, Fastenleiterinnen und
Fastenmethoden im deutschsprachigen Raum
aufgebaut — eine besondere Hilfestellung fur den
spéateren beruflichen Werdegang als Fasten-
begleiterin.

Fasten ist eine der geeignetsten Methoden
langfristig fur die korperliche, seelische und
geistige Gesundheit vorzusorgen. Es ist eine
gute Moglichkeit, den eigenen Rhythmus klarer
wahrzunehmen, ein starker Impuls, Gewohn-
heiten und Lebensweise zu uberdenken und zu
verandern.

Immer mehr Menschen entscheiden sich ihre
personliche Fasten-Auszeit in einer professionell
geleiteten Gruppe mit einem abwechslungsrei-
chen und unterstitzenden Rahmenprogramm
zu verbringen. Wir freuen uns Uber Ihr Interesse!

Information auf unserer Homepage:
www.klosterpernegg.at/ausbildung
bzw. per Mail an rebernig @fastenwelt.at
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LIEBESERKLARUNG LOW

Liebeserkldrung
an einen Ort

Erneut komme ich an.

Ich geh durch den Torborgen und spiir:
Noch immer bin ich richtig hier.
Der Klostergarten empfingt mich

wie ein alter Freund,

meine Schritte verlangsamen sich wie

von selbst und ich spiire zugleich, wie gut es
sich anfiihlt, dieses gemdBigte Tempo,
diese Einladung zum Slow-down.

Ich begriiBe die Linde und sie mich.
Erinnerungen blitzen auf. Herzerwdrmende
Erinnerungen an Menschen im Wiegekreis, Seite
an Seite. Beherbergt von
der griinen Gastgeberin, ummantelt von
ihrem Blétterdach wie reicher Segen.
Die Klostermauern.

In ihren steinernen Kleidern
schiitzender Rahmen.
Geborgenheit, Erhabenheit, alte Weisheit.
Fiir die Worte der Menschen haben
sie gerne Platz gemacht.

Wohl, weil die Worte die Liebe
beschreiben.

O ja, es ist ein Ort der Liebe.

Und der Stille.
teilige, heilsame Stille.
Versshnende, tiefe Stille.

Bei Tag und bei Nacht.

Der ttimmel als bergendes Zelt,
nachts mit Sternen, die extra
hell leuchten wollen.

Die Santftheit des Gartens
legt sich still ins Gemiit.

Friede.

Nussbaum, mit deiner Prédsenz und
Stdrke! Schoén, dass du da bist!

Du konntest dich wohl nie entscheiden,
ob du die Winterlinde mehr schéitzt oder die
Sommerlinde, so stehst du nun
an deinem Platz und hast die eine
geschwisterlich an der Seite und
die andere im liebenden Blick.

Die Sommerlinde, inmitten des Labyrinths.
Wer an ihrem Stamm sich ausruhen
mag, braucht Ausdauer und Zuversicht,
um bei ihr anzukommen.

Man kann sich nicht verirren, ein Labyrinth
ist kein Irrgarten. Es braucht nur die
Entscheidung, Schritt vor Schritt zu setzen.
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Der Weg zur Mitte des Labyrinths —
wie der Lebensweg. Oft scheint das Ziel
ganz nah, doch gibt es Umwege.

Die dafiir sorgen, reicher und weiser
in der Mitte anzukommen.

Die Mitte. Ein geheimnisvoller Ort.

Ein néhrender, kraftspendender Ort.
Ersehnt. Erobert, Schritt fir Schritt.
Gestdrkt aus der Mitte dann wieder zuriick.

Zur Mitte gehen. Um die Mitte tanzen.

Ich besuche den Brunnen. Neben der
zentrierenden Mitte, der ordnenden Klarheit und
Tiefe beherbergt er nun sinngebende
Wegweisungen. Der alte Brunnen speist sich
aus einer Quelle lebendigen Wassers wie auch
der Geist sich aus belebenden Quellen speist.
Wenn alte Plitze, weise ausgewdhlt fiir ihre
Aufgabe, gebeten werden, neue Aufgaben zu
libernehmen, tun sie das gerne, wenn die neue
Aufgabe klug gewdhlt ist.

Alte Plitze, alte Weisheit, neue Sinngebung,
neue Offnungen, neue Weite.

Apropos Weite.

Ich will noch die Festsdle besuchen.
Weiter Tanzraum, Ruheplatz und Oase.
Fenster als festlicher Schmuck,
ansonsten: Raum.

Mehr braucht es nicht, dass ein
Saal ein Festsaal sein kann.

Inmitten eines Raumes und
dennoch Weite, Luft, Platz.

Platz zum Wachsen.

Noch ein Blick aus dem Fenster.

Sei gegriBt, Zauberwald. Ich freue mich
auf unser Rendezvous morgen.

Mit Freude werde ich mich hineinbegeben
in dein Griin und die unendliche
Geschwisterschaft deiner Bdume.

Danke fiir deinen Willkommensgruf3,
du zauberhafter, sanfter, starker Ort.
Ich lass mich gerne fallen
in deine Herzmitte hinein.

Und geh voller Freude an meine Arbeit.

ANDREA LOW,
seit 9 Jahren Fastenleiterin im Kloster Pernegg
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ALLGEMEINES FASTENLEITER/INNEN

GINI CZERNIN|

Psychologische Beraterin / Diplomierte
Lebens- und Sozialberaterin, Arztlich
gepriifte Fastenleiterin, Supervisorin,
Resilienztrainerin, Mentaltrainerin, Exper-
tin fiir Stressmanagement und Burnout-
Pravention(WKO), Kooperationspartnerin
der SVA, Ehrenamtliche Tatigkeit: Malteser Hospitaldienst

Fasten hilft mir in schwierigen Lebenssituationen Kraft zu
tanken, Leichtigkeit und Lebensfreude wieder zu gewinnen und
wie der Phonix aus der Asche aufzustehen.

Mit Fasten wieder zu Kraften kommen.

Kréfte, die in uns selber stecken, aktivieren.

Durch bewussten Verzicht und durch Ruhe sich der eigenen
Starken wieder bewusst werden.

Die innere Widerstandskratft trainieren.

Fasten ist die alteste Naturheilmethode, um Kérper, Geist und
Seele von altem Ballast zu befreien und die Selbstheilungskrafte
des Korpers zu aktivieren.

Fasten heif3t, Zeit nehmen fir sich selbst!

Zeit fr die eigene Gesundheit!

Fasten bedeutet Neuorientierung, neue Lebenskraft gewinnen
oder einfach nur tief durchatmen und sich eine Auszeit génnen.

Fasten... wie der Phonix aus der Asche... perfekt geeignet um
Ihre Resilienz, also Ihre innere Widerstandskraft zu trainieren.
www.giniczernin.com

Arztlich gepriifte Fastenleiterin (dfa),
Indian Balance Master, Pilates Instructor,
Dipl. Fitnesstrainerin, Nuad Ausbildung,
Dipl. Beckenbodentrainer.

Fasten ist flir mich jedes Mal eine andere
Erfahrung. Am meisten Erholungswert hatte
ich immer nach einer Fastenwoche. Kérperlich gibt es keine
Ermidungserscheinungen ganz im Gegenteil, man fhlt sich
leichter, aktiver und beweglicher. Uberlegungen wie: ,Was
brauche ich nicht mehr, was ist mir wichtig, was ist schén und
passt, was kann ich andern?“ sind einfach viel klarer. Beim
Fasten findet man eher den Mut fuir Veranderungen und das ist
ein Stlck Freiheit und tut der Seele gut. Als Mensch sind wir erst
Lrund; wenn wir diese andere (Fasten-)Seite des Lebens erfah-
ren haben. Erfahren! Wissen reicht hier nicht.
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CHRISTINE GAETZ-KETTNER
arztlich gepriifte Fastenleiterin (Fasten-
welt), QiGong Lehrerin i.A. in Supervision
& (1QTO), abgeschlossene Trainerausbildung
(Rhetorik/Prasentation; Bank Austria),

Kurse: sanfte Wirbels&ulenregulation inkl.
Tape- und Triggerpunktbehandlung und
Engelseminar (bei Energiepraxis Cornelia Trimmel), FOCUSING
Einfuhrungskurs, Basiskurs und Vertiefungskurs (nach Eugene T.
Gendlin bei Focusing Trainerin Ruth Sar Shalom)

Fasten ist mehr — von der beim Fasten gewonnenen Energie
zehre ich ein gutes halbes Jahr.

Als ich 2007 das erste Mal nach Pernegg kam, entdeckte ich
eine neue Leidenschaft — das Fasten. Seitdem habe ich kein
Jahr mehr darauf verzichtet und genief3e, wie es meiner Ge-
sundheit, meinem Korper und meiner Seele nachhaltig guttut.

Fasten ist mehr als der Verzicht auf Essen. Es ist die Mdglich-
keit, gut auf sich selbst zu schauen und sich Zeit und Raum zu
geben. Pernegg ist der ideale Riickzugsort von Job und Alltag
und ein perfekter Kraftplatz.

QiGong ist dabei eine ideale Erganzung. Beides aktiviert die
Selbstheilungskrafte unseres Koérpers wie auch unser Immunsys-
tem. QiGong ist leicht erlernbar, verbessert unsere Kraft und Be-
weglichkeit und ist Gberall praktizierbar. Nicht nur die alten Chi-
nesen sind davon Uberzeugt, dass uns QiGong in Kombination
mit einer gesunden Lebensfuhrung alter werden und langer ge-
sund bleiben l&sst. Ich freue mich darauf, viele Menschen beim
Fasten mit QiGong begleiten zu diirfen.

Ein ganz besonderes Dankeschon gilt meiner ersten Fasten-
leiterin in Pernegg: Christa Nehmiz, die den Grundstein fir
meine Begeisterung zum Fasten als auch fir QiGong legte.
www.fastenistmehr.at

Fastenleiterin (Charisma), Studium der
Landwirtschaft — Universitét fiir Bodenk-
ultur, Fitlehrwart, Gesundheitslehrwart, Se-
niorenlehrwart — BAFL-Wien, Meditation,
Korper- und Energiearbeit — Dr. Fuchs, Arbeit
mit Gruppen —Verband Wiener Volksbildung

Fasten ist fir mich eine Méglichkeit, mich selbst und meinen
eigenen Weg zu finden. Durch die Anforderungen des Lebens
werden wir immer wieder von diesem Weg abgedrangt und ver-
lieren unsere Mitte. Diese "Fastenauszeit" hilft uns zu uns zurlick
zu finden und unsere Kérper-Geist-Seele-Einheit wieder auf zu
bauen oder neu zu gestalten.

Ziel unserer Fastenzeit ist es, aus den individuellen Gegeben-
heiten, Anlagen und Voraussetzungen, Wiinschen und Méglich-
keiten jedes Einzelnen, das Beste fir sich heraus zu finden und
das Leben nach eigenen Vorstellungen zu gestalten.
www.hanak.at

IRMTRAUD HOCHRIEDER

Dipl. Gesundheitstrainerin, Erndhrungs-
beraterin, Meditations- und Achtsam-
keitstrainerin, Dipl. Intuitionstrainerin,
Fastenexpertin

a : Fasten bedeutet reine Lebensfreude!

J = - Ein bewusstes Wahrnehmen des eigenen
Kérpers, Reinigung, geistige Klarheit und mehr Wohlbefinden. Es
ist ein gutes Geflhl, sich selbst neu zu erfinden. Ich nenne es
bewusst ,Fasten-erleben’ da nicht alles von Blichern und Erzah-
lungen gelernt werden kann, sondern manches kommt nur zum
Vorschein, wenn es individuell erlebt wird. Fasten als Schritt zu
neuem Lebensgefihl. Ein Blick nach innen, das Verabschieden
alter Gewohnheiten, Blockaden und ein achtsamer Umgang mit
sich selbst. Fasten hilft wunderbar dabei Ziele neu zu definieren,
umzusetzen und den bewussten Neubeginn zu starten! Ja ge-
nau, das ist alles in nur einer Fastenwoche méglich! Gerne be-
gleite ich diesen Prozess zu IHREM NEUEN WOHLGEFUHL
und lasse mein Wissen aus Naturheilkunde, Intuitionstraining
sowie Meditation abwechslungsreich einflieBen.
www.fasten-erleben.at

Dipl. Gesundheitstrainerin — Erndhrung
und Fastenleitung, Smovey Coach, Fort-
bildungen und Zusatzausbildungen in
Bioresonanztherapie, Physikenergetik,
Colonhydrotherapie, Coaching
PPC/Wien, Pilates, Yoga.

Eines gleich vorweg, ein Gesundheitsapostel bin ich nicht,
auch wenn ich schon immer im Gesundheitsbereich tétig bin.
Deshalb auch der Titel ,Fastenlust® fir mein Angebot an Sie.
Denn beim Fasten geht'’s, auBer auf dem Teller, nicht spartanisch
zu. Lachen und SpaB3 gehdren fir mich genauso zum Programm
wie Darmentleerung und Leberwickel. Auch wird niemand
zwangsbeglickt und die gute Mischung aus Gruppen- und
Privatzeit, lasst gentigend Raum fir jeden. Allerdings ist mein er-
klartes Ziel, lhnen neue Impulse aufzuzeigen, die sich leicht in
den Alltag umsetzen lassen und zu einem gesundheitsorientier-
ten Lebensstil mit mehr Lebensqualitat fiihren. Also doch ein
klein wenig missionarisch!
www.fastenlust.at

L .

Arztlich gepriifte Fastenleiterin (dfa),
Kreativtrainerin

Im Waldviertel erscheint die Natur unbe-

ruhrter und intakter, die Landschaft ruhiger,
. stiller, kraftiger, die Menschen freundlicher

und frohlicher. Fast als wiirde sich die Welt
hier langsamer drehen. Mittendrin das Kloster Pernegg und Ge-
ras. Hier ist der ideale Platz fur Fasten, schéne Wanderungen,
Ruhe, Entspannung, Erholung und dankbares Innehalten. Als
lhre Fastenleiterin, Wald-, Krauter- und Naturliebhaberin zeige
ich Ihnen die Schonheiten und Geheimnisse des Waldviertels.
Die Teilnahme an den einzelnen Programmpunkten ist nattrlich
freiwillig. Génnen Sie sich die Ruhe und die Freiheit, die Sie
brauchen. Mir ist es wichtig, dass Sie Ihr personliches ,Fasten-
gluck® finden. Sehr gerne unterstiitze ich Sie dabei.
www.atelier-kronauer.de

Fastenleiterin im Berufsverband Fasten
und Erndhrung, Basenfastentrainerin,
Dipl. Erwachsenenbildnerin in Persén-
lichkeitsbildung, Dipl. Integrative Tanz-
padagogin, Leiterin fiir Therapeutischen
Tanz, Zert. Pilgerbegleiterin

1

Beim Fasten nehme ich meine Ganzheitlichkeit intensiv wahr
— Korper, Seele und Geist. Das Reduzieren des AuBeren beim
Fasten lasst mich ganz bei mir selbst ankommen, ich empfinde
innere Ruhe, Beseeltheit, komme in Bertihrung mit meinem We-
senskern. In einer Fastenwoche ist Vieles vereint, was mir wich-
tig ist: Loslassen, Ruckzug, Bewegung, Ruhe, Natur, Tanz, Unter-
wegs-Sein. Als Wegbegleiterin ist der Integrative Fokus fir mich
wesentlich (integrare, lat. = wiederherstellen). Der Mensch steht
im Vordergrund mit seinen Bedrfnissen nach Ruhe oder Bewe-
gung, Stille oder Austausch, Halt, Struktur oder Autonomie und
mit seiner Sehnsucht, sich GANZ zu erleben. Ihr Gewinn am
Ende der Fastenwoche: Gesundes Korpergefiihl, Ausgeglichen-
heit, wacher Geist und spurbare Lebensfreude!
www.tanzheitlich.at

FASTEN KLOSTER PERNEGG 2020 85



ALLGEMEINES FASTENLEITER/INNEN

-

Mag. phil. Studium der Anglistik und
"I Sport, Fastentrainerin nach BV-FE,
f. Ausbildung und Erfahrung in: Nordic

Walking, Pilates, Riickenschule, Mas-

‘. —= sage, Qigong, Entspannungskurse

Fasten ist einfach faszinierend und tut unheimlich gut. Vom All-
tag loslassen und bewusst verzichten auf all das, was wir téaglich
im Uberfluss konsumieren. Das ist Fasten. Es ist am Anfang nicht
immer einfach, aber in der Gruppe ein Abenteuer und fur alle
machbar. Dazu bin ich da, helfend und unterstiitzend fiir jede/n
Einzelne/n in der Gruppe. Jeder darf so sein, wie er/sie ist. Freu-
de empfinden und sich wohlfiihlen ist mir in meinen Kursen sehr
wichtig. Interessante Gesprache und intensive Erfahrungen ge-
héren dazu. Ich begleite Sie mit Freude durch diese Woche und
ich unterstitze Sie, damit Sie lhre Ziele gut erreichen.
www.gabigsund.at

ROMANA MUTH
Praktiziert seit 2005 Ayurveda & Yoga

Fasten bedeutet fir mich Auszeit und ist
eine Lebensphilosophie um mit mir Selbst
und meiner Umwelt in Harmonie und Ein-
klang zu leben. Ayurveda half mir herauszu-
finden, meinen optimalen Lebensstil in Form
von Ernéhrung sowie gesunder geistiger Einstellung und Denk-
weisen zu finden und im Alltag zu leben. Meine téagliche Yogapra-
xis ist mein Elixier fur ein erfilltes und gluckliches Leben. Diese
Erfahrungen versuche ich in meinen Kursen weiterzugeben.
www.e5ayurveda.com

DR./IND. VINAYAK NAIR
Practising Ayurveda & Yoga Since 2002

Ayurveda & Yoga to me are tools to
understand the nature of life and finding
balance & connection with it. It has helped
me to realize my true nature and has helped
me cope better through lifes up and downs.

It has help me to undestand that, love, peace, joy, hamony,
happiness, is your true nature and you dont have to go anywhere
to find this. What you are looking is right here, right now, within you.
www.e5ayurveda.com

ANDREAS NENDWICH
Arztl. gepriifter Fastenleiter (dfa),
Biobauer

Es ist immer wieder eine beeindruckende
Erfahrung: Fasten ist nicht nur eine Méglich-
keit, die Fettspeicher im Kérper zu leeren.
Fasten hilft uns auch, dass loszulassen,
was wir an Uberflissigen Dingen sonst so mit uns herumtragen,
zum Beispiel im Kopf. Unnétiges oder gar Schadliches los- und
wegzulassen ist ebenso unverzichtbar fur einen nachhaltigen
Umgang mit der Natur, wie auch fur den Kérper. Unsere Land-
wirtschaft liegt in unmittelbarer Nachbarschaft des Kloster
Pernegg — unsere Schafe weiden hier jeden Sommer auf den
Streuobstwiesen. Fiir mich persénlich ist es eine unglaubliche
Méglichkeit, einen ,,Reset-Knopf“ zu driicken.
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Arztlich anerkannte Fastenleiterin (BV
Fasten und Erndhrung), Basenfasten-
Trainerin, Projektleiterin fur Betriebliche
Gesundheitsférderung Fonds Gesundes
Osterreich, Heilkrauter- und Kérperwahr-
nehmungsausbildung — Dr. P. Zizen-
bacher, Diplomierte Mentaltrainerin (WIFI); Nordic Walking-
Instruktor, BIODANZA® Anleiterin; Weiterbildungen in
NatuREsponse®© und IBP Prozessbegleitung (Integrative
Body Psychotherapy nach Jack Lee Rosenberg).

Als Unternehmerin wurde mir friih bewusst, dass stetiges wirt-
schaftliches Wachstum etwas Unnatrliches ist: Auch kérperliche
oder seelisch-geistige Abldufe erfolgen nicht immer nur in eine
Richtung. Individuelle Rhythmen sind es, die das Wechselspiel
zwischen der personlichen Entfaltung und der Regeneration be-
stimmen. Das bewusste Erkennen meiner eigenen Ruhebedurf-
nisse und die spirituelle Sinnsuche brachten mich seinerzeit zum
Fasten. Die eindrucksvolle Erfahrung, fir eine bestimmte Zeit
nicht essen zu miissen, um lebensfahig zu bleiben, war befrei-
end und nachhaltig. Der gesunde Verzicht ist wie das Driicken
eines RESET-Knopfs zum Wohle des Korpers, der Seele und
des Geistes: Hier wird so manches Nicht-Aufgearbeitetes und
Aufgestautes losgelassen und Platz fir neue Ideen und Visionen
geschaffen. Ein ganzheitlicher Reinigungsvorgang, der in einer
sich unterstlitzenden Gemeinschaft mit all seinen Héhen und
Tiefen geschehen darf. Neue Energie, erfrischende Vitalitat und
kreative Lésungen sind meist das Ergebnis dieser Exklusiv-Zeit.
Mit ein Grund, warum es jahrlich neue Gaste und Wiederho-
lungsfastende in den Kraftspende-Ort Pernegg zieht!
www.fastenwelt.com/begleiter/pissareva-aneta

Systemische Coach, arztlich gepriifte
Fastenleiterin (Fastenwelt), Lektorin
(Uni Wien), Nordic Walking Guide,
Fit-Gesundheits-Instruktor (BSPA),
Trainerin f. Athletik, Fitness und
Koordination (BSPA)

Fasten bedeutet Zeit fiir mich ... abschalten, loslassen und
auftanken

Raus aus der Routine, ohne die Ublichen Ablenkungen, sich
einmal nur auf sich selbst konzentrieren, achtsam mit sich sein.
All das gelingt am besten beim Fasten.

Fur mich ist es seit vielen Jahren eine bewusste kleine
Aus-Zeit oder einfach Zeit, die ich ausschlieBlich mir génne.
Der Geist wird frei und vieles dadurch klarer. Dass der Verzicht
auf Essen gar nicht schwer fallt, istimmer wieder eine tolle
Erfahrung. Gemeinsam in einer Gruppe zu fasten ist leichter,
lustiger und in vielerlei Hinsicht bereichernd.

Wir, die wir uns gerne als ,Genussmenschen“ bezeichnen,
wollen ehrlicherweise auch Ballast abwerfen und diesen Erfolg
auf der Waage ablesen. Fasten ist ein Neustart fur eine ge-
sundere, bewusste und dennoch genussvolle Erndhrung.
www.beatereim.at

LIMA Trainerin (Lebensqualitat im Alter),
Senioren Kreativ Animateurin, Reiki
Master, ECo-C — European Communi-
cation Certificate

Fasten bedeutet fir mich jedes Mal eine
spannende Entdeckungsreise ins ICH. Zu
Unbekanntem, Verloren geglaubtem, Teilen der Seele, die sonst
vernachlassigt werden.

Kreativitat, Leichtigkeit, Optimismus und ein sehr klarer Blick
auf Wichtiges breiten sich beim Fasten aus. Das erfullt die Men-
schen mit etwas sehr Speziellem, einer Art — INNERES LEUCH-
TEN. Das sieht man nach einigen Tagen des Fastens an den
strahlenden Augen, der gesunden Hautfarbe und der Heiterkeit,
die alle ausstrahlen.

Ich integriere in meine Fasten-Begleitungen: Meditationsrei-
sen, kreative Einheiten (Malen, Natur-Art, ...) und ganz beson-
ders gerne Ubungen im Wald (Biophilia Effekt).
www.fein-fasten.jimdofree.com
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Arztlich gepriifte Fastenbegleiterin
(Fastenwelt); Dipl. Lebensberaterin, Astro-
login, Kinesiologin; Energiearbeit; Trainerin
fiir Erwachsenenbildung; Verschiedene
Fortbildungen, u.a. Quanten-Matrix, Reiki,
Yoga, EFT, Access Consciousness®

Fasten bedeutet flr mich...

Zeit nur fur MICH

STOPP dem Gedanken-Karussell

Innere Reinigung — auf mehreren Ebenen
Bewusst-SEIN erleben

Wohlbefinden, Leichtigkeit und neue Vitalitat

Fasten ist fir mich jedes Mal eine wunderbare Erfahrung, die
man am besten selbst erlebt! Es ist immer wieder faszinierend,
wie der Korper einige Tage ohne feste Nahrung auskommt und
auch das Hungergefuhl wegféllt. Ich génne mir Auszeit und
Ruhe, die ich mir so im Alltag nicht nehmen kann. Nahrungs-
Fasten verbinde ich gleichzeitig mit Gedanken-Fasten. So bin ich
achtsamer mit mir selbst, hére bewusster auf mein Inneres und
fiihle mich vitaler und leichter. Und es ist immer wieder ein
Neubeginn flr ein ausgewogenes und bewussteres Erndhrungs-
verhalten danach!

Es ist mir eine groBe Freude, Menschen in ihrer Fastenwoche
zu begleiten und zu unterstitzen, Impulse weiter zu geben und
Erfahrungen auszutauschen! Ich freue mich auf Sie!
www.rintelen.life

i
Arztlich gepriifte Fastenleiterin (dfa —
Deutsche Fastenakademie), Weiterbildung
in Basenfasten (GGF), Lifestyle-Coach,
Soziologin, Kommunikations- und
Personlichkeitstrainerin, systemischer

r & Mental-Coach, NLP-Master.

Meine Begeisterung flirs Fasten habe ich vor Jahren entdeckt,
als mich meine ,schnelllebige” Lebensweise gemahnte, inne zu
halten und etwas fir die Gesundheit zu tun. Das war der Beginn
einer innigen Freundschatft mit Fasten in Pernegg und half mir
dabei, eine gravierende, berufliche Richtungsénderung vorzube-
reiten. Heute blicke ich dankbar zurtick und teile meine Erfahrun-
gen sehr gerne mit Interessierten und Gleichgesinnten: die wohl-
tuenden Wirkungen des Fastens auf kérperlicher, seelischer und
spiritueller Ebene gemeinsam zu erleben, und lhnen eine ein-
fllhlsame Begleiterin bei dieser Entdeckungsreise der ungeahn-
ten inneren Mdglichkeiten zu sein, erfillt mich mit groBer Freude.
www.lebenliebenundgeniessen.com

Arztlich gepriifte Fastenleiterin,
Diplomierte Erwachsenenbildnerin,
Zertifizierte Pilgerbegleiterin, Smovey
Coach, Diplomierte Mentaltrainerin

Fasten ist fir mich Lebenseinstellung und
* Jungbrunnen.

Konsum im UbermaB ruiniert unseren Planeten und tut auch
unserem Korper und unserer Seele nicht gut.

Sich in das Kloster Pernegg zurlickzuziehen und gemeinsam
in der Gruppe festzustellen, welche Stolpersteine uns immer wie-
der daran hindern, gestinder zu leben, achtsamer mit uns und
unserer Umgebung umzugehen, ist lustig und lehrreich zugleich.

Das Abenteuer Fasten ist Herausforderung und Bereicherung!

Sich selbst neu und anders zu erleben und sich in der Gruppe
wieder in die glucklichen Tage unserer Kindheit zurtickversetzt
zu fuhlen ist wunderbar!

Hotelkauffrau, Dipl. Fasten- und Gesund-
heitstrainerin, Dipl. Basenfasten- und
Vitaltrainerin, Nordic Walking Guide,
Yogatrainerin fiir Einsteiger, Smovey
Coach, Fortbildungen in Sachen ,,gewalt-
= freie Kommunikation“ nach Marshall
Rosenberg; Trainerin als ,,Wasserbotschafterin-Kérntens*

Mein neu gewonnenes Lebensmotto lautet: ,Wenn Du voran-
kommen willst, dann musst Du den sicheren Hafen der Bequem-
lichkeit, der Geborgenheit und der scheinbaren Ruhe verlassen®

Nach 25 Jahren im GroBfamilienbetrieb ging ich neue Wege.
Vieles musste schmerzhaft losgelassen werden, viele Turen
mussten geschlossen werden. Neue Entscheidungen galt es zu
treffen und siehe da: ein neuer Lebensabschnitt begann sich zu
strukturieren. Mit vielen Fragezeichen aber immer Frohen Mutes
und wieder neu gewonnenem Vertrauen ins Leben.

Nach abgeschlossener Ausbildungsreihe zur diplomierten Fas-
tenbegleiterin, flihrte mich mein Weg auch Richtung Waldviertel,
dort wo ich selbst vor 11 Jahren als Gast willkommen war. Fasten
wurde flr mich der Ort wo Leben miteinander gestaltet wird.

Fasten ist fir mich bewusstes Rausgehen aus dem Alltag. Wir
Uben Achtsamkeit gegentiber unserem Kérper, unserem Geist und
unserer Seele. Wir versuchen wieder eine gute Balance herzustel-
len, welche uns starkt und im Alltag wunderbar integrierbar ist.
www.gesundfasten.info
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ALLGEMEINES FASTENLEITER/INNEN

Dipl. Fastenleiter (UGB Deutschland),

staatl. gepr. Diplom-Fitnesstrainer, staatl.
anerkannter Erndhrungsberater, Bio-Trai-
ner (Ausbildung bei Prof. Willi Dungl), ge-
werblicher und Heilmasseur, Liebscher &
Bracht-Therapeut und Life Kinetik-Trainer

Seit Giber 20 Jahren bin ich im Bereich Gesundheit als Per-
sonal Trainer, Ernédhrungsberater und Fastenleiter tatig. Meine
zahlreichen, fundierten Ausbildungen und meine langjéhrige
eigene Erfahrung und die mit meinen Kunden haben mich ein
Programm entwickeln lassen, dass ich lhnen gerne weitergeben
mochte — ich zeige lhnen einen Weg zu mehr Lebensfreude,
einem positiven Kérpergefiihl und psychischem Wohlbefinden.

Durch meine eigene Lebensumstellung vor vielen Jahren
begleitet mich Fasten regelmafBig und hat mir gezeigt, wie nach-
haltig und positiv sich Fasten auf Kérper, Geist und Seele aus-
wirkt. Dieses Gefiihl mdchte ich auch Ihnen vermitteln.
www.spahn.at

Absolvent der Wiener Filmhochschule, seit
tiber 25 Jahren Filmjournalist, Filmemacher
und Sprecher fiir den ORF. Fast ebenso
lange beschéftigte ich mich mit Yoga,
Meditation und Fasten. Meine Kinodoku-

i 1 mentation ,,Am Anfang war das Licht“ Giber
das Phéanomen der Lichtnahrung ist einer der erfolgreichsten
Dokumentarfilme der 6sterreichischen Kino-Geschichte.

Basierend auf umfangreichen Ausbildungen in unterschiedli-
chen Meditationstraditionen und knapp 20 Jahren taglicher Medi-
tationspraxis, vermittle ich als Meditationstrainer die Kraft und
das Potential westlicher & &stlicher Techniken.

Seit tGiber 10 Jahren erfreue ich mich téglich an den Vorteilen
des Intervallfastens und gebe dazu Seminare und Workshops.
Basierend auf diesen Erfahrungen habe ich mit zwei Kolleginnen
den Nummer 1- Bestseller ,Der Jungbrunnen-Effekt — Wie 16
Stunden Fasten Ihr Leben verandert” geschrieben, der sich zum
erfolgreichsten Gesundheitsbuch des Jahres 2019 entwickelte.

Als ich in den 2000er Jahren fur ,Am Anfang war das Licht*
zum Thema Fasten recherchiert habe, hérte ich von.Medizinern
noch Aussagen wie ,Fasten, so ein Blédsinn. Das bringt gar
nichts® ,Entschlacken, was soll das denn sein? Schlacken gibt es
nur in der Schwerindustrie**

Durch die Verleihung des Medizinnobelpreises 2016 an den
Zellbiologen Yoshinori Ohsumi flr seine Arbeit zur Erforschung
des ,Fastenphdnomens” Autophagie werden solche Aussagen
immer spérlicher werden. Das Fasten bekommt nun endlich auch
Anerkennung im medizinischen Mainstream und wird unsere Er-
néhrungslehre sukzessive verandern.

ESSEN STOPPT DIE AUTOPHAGIE. FASTEN LOST SIE AUS.

Mittlerweile ist unumstritten, dass (Kurzzeit-)Fasten durch den
Prozess der Autophagie eine der effektivsten Méglichkeiten ist
den Korper jung und gesund zu erhalten.

»Spurt die Zelle einen Energiemangel, fangt sie an, alles zu
verdauen, was nicht niet- und nagelfest ist. Das sind sehr oft
schéadliche Substanzen, die wahrend des Alterns akkumulieren:
Aggregierte Proteine, die zu Neurodegenerationen fiihren oder
beschadigte Mitochondrien, die Krebs auslésen kénnen,” sagt
der 6sterreichische Molekularbiologe und Autophagie-Experte
Prof. Frank Madeo von der Universitat Graz und ergénzt weiter:

,Die Altersforscher sind relativ zerstritten, aber sie sind sich in
einem Punkt einig: Fasten oder Kalorienreduktion dient der Ver-
langerung der Lebensspanne’
www.pastraubinger.com
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Doktor der Philosophie, Master of
Science in Psychologie, Magister der
Rechtswissenschaften, Arztl. gepriifter
Fastenleiter (Fastenwelt), Lehrer fiir:
Meditation, MBSR, Zen, Yoga, Chi Gong,
Tauchen

Seit 30 Jahren faste ich jedes Jahr. Diese Fastenerfahrungen
sind mein jahrliches ,Service" fir Kdrper, Geist und Seele.
Fasten schafft frische Lebensfreude und neue Kraft die Heraus-
forderungen des kommenden Jahres mit Begeisterung zu
bewaltigen.

Meine personlichen Erfahrungen, ebenso wie wissenschaft-
liche Studien, zeigen, dass eine Fastenwoche die ideale Zeit ist,
sich auf sein Glick und ganzheitliches Wohlbefinden zu be-
sinnen. Fasten schafft Raum fiir neues Bewusstsein in Korper,
Geist und Seele. Dies ist die perfekte Gelegenheit zur Neuorien-
tierung, Sinnfindung und um neue Gewohnheiten einzufiihren,
welche das ganzheitliche Wohlbefinden starken und negativen
Stress reduzieren. Die frische Lebensfreude gibt die Kraft diese
auch umzusetzen. Der beachtliche Gewichtsverlust beim Fasten
ist nicht nur ein erfreulicher extra-Bonus, sondern insbesondere
auch das &uBere Merkmal der deutlich verbesserten inneren
Gesundheit!

Ich freue mich auf die gemeinsame Fastenerfahrung mit
lhnen!
www.philipptavakoli.com

Arztlich gepriifte Fastenleiterin dfa,
Dipl. Erndhrungstrainerin nach TCM,
Dipl. bodyART Instructor, Dipl. Krauter-
padagogin, Dipl. Faszientrainerin

Was ist Fasten fiir mich?

AUFTANKEN

INNEHALTEN

SINNE SCHARFEN

... genau diese Worte geben wieder, was ich nach jedem Fasten
in mir fuhle.

Intensive Erfahrungen, die ich mit den Teilnehmern meiner
Gruppe gerne teilen mdéchte. In gemeinsamen Fastentagen ge-
ben wir uns die Mdéglichkeit Altlasten abzuwerfen und mit frischer
Energie und mehr Wohlbefinden in den Alltag zuriickzukehren.
Denn Fasten ist ein Loslassen und kann zu einem Neubeginn in
vielerlei Richtungen flihren. Meine Seminare bereichere ich mit
gefiihrter Bewegung in freier Natur, gezielten bodyART Ubungen,
ein Ganzkérpertraining mit Konzentration auf die Kérpermitte
und wirkungsvollen Faszienlibungen. Zusatzlich lade ich Sie zu
Fantasiereisen und Entspannungstibungen ein, die Kérper Geist
und Seele in der Regeneration unterstiitzen und ein neues
Lebensgefiihl spiirbar machen.

Ich freue mich, Sie auf diesem Weg begleiten zu dirfen.
www.anlife.at

Heilpraktikerin, Kommunikationswirtin,
Fastenleiterin (dfa — Deutsche Fasten-
akademie), Yogalehrerin BYV

Ich mag es, bewusst gesund zu leben,
weil ich dadurch mein Leben noch mehr zu
- schatzen weil.

Wenn ich mir die Zeit nehme, meinem Kérper und der Natur,
die mich umgibt, wirkliche Aufmerksamkeit zu schenken, bieten
sie mir taglich eine Fille von Freude und Genuss.

Eine Auszeit mit Yoga und Fasten ist dabei nicht nur ein Aus-
stieg aus dem Alltag, sondern lasst mich jedes Mal mit mehr Be-
wusstheit und Optimismus wieder einsteigen.

Sie bedeutet fiir mich die Chance zu Veranderung, die Erfahrung
unbeschwerter Frohlichkeit und ein Erleben tiefer Gelassenheit.

Hatha-Yoga als Komplementar-Disziplin fordert die Ausleitung
all dessen, was sich beim Fasten sowohl kdrperlich als auch
geistig I6st und verhilft mir zu ganzheitlichem Wohlbefinden. Die
Kombination Fasten und Entspannung hilft mein Kérperempfin-
den und meine Mdglichkeiten anders und neu zu erfahren.

Vor langer Zeit schon erwachte in mir der Wunsch, diese Er-
fahrung zu teilen und anderen zugéanglich zu machen. In meinen
Kursen macht es mir gro3e Freude zu beobachten, wie Teil-
nehmer entdecken, dass man gut eine Woche lange ohne Essen
auskommt, wie leicht sich Kérper und Geist anfiihlen kdnnen
und dass Grenzen, von denen sie dachten, sie gehérten zu
ihnen, sich mihelos verschieben lassen.

Das alles lasst einen frischen Wind in unser Leben ziehen und
zeigt uns ,den Zauber, der jedem Anfang innewohnt
www.gaensewein.com

DR. FRANZ WEICHENBERGER
Schauspieler, Arztlich geprifter Fasten-
leiter

Meine erste intensive Fastenerfahrung
liegt ca. 20 Jahre zuruck. Ich habe, nur un-
terstlitzt von medizinischer Fachliteratur,
aber normal weiterarbeitend, Gber einen
Zeitraum von einem Monat keine feste Nahrung zu mir genom-
men.

Die Freude, Elan und Leichtigkeit mit der ich, nach den
schwierigeren ersten drei Tagen, Uber die ich durch die Literatur
ja Bescheid wusste, anschlieBend 4 Wochen durchs Leben tanz-
te, sind mir bis heute unvergesslich.

Jetzt faste ich zwei bis dreimal im Jahr Gber einen kirzeren
Zeitraum. Ich liebe es zu genieBen, und so freue ich mich auch
auf mein nachstes Fasten.

Die Freiheit, mal wieder loszukommen von so manchen einge-
fahrenen Ernéhrungsgewohnheiten, die sich im Alltag immer
wieder einzuschleichen vermégen, fur einen Zeitraum bewusst
in Karenz gehen zu kdnnen von Smartphone, Computer, Mails
etc. und so wieder richtig zur Ruhe zu kommen und Neues anzu-
denken, das ist flir mich selber auch ein Luxus den ich nicht
mehr missen mochte.

{

Care Diplomierte Gesundheits- und
Krankenpflegefachfrau, Zertifizierte
Fastenleiterin, Trainerin in der Erwachse-
nenbildung, Studium in der Palliative
Care, Holistic Pulsing, Dipl. Shiatsu
Praktikerin, Dorn Breuss Therapeutin, Schrépftherapeutin

Als ich vor Uber 20 Jahren das Fasten kennenlernte, staunte
ich sehr, wie der Prozess des Loslassens in mir sehr viel erqui-
ckende Lebensfreude erdffnet hat. Seitdem ist jeder Tag des
Fastens ein Geschenk des Lebens fiir mich! Fasten ist ein sanf-
ter Weg der kérperlichen und geistigen Reinigung, die mir immer
wieder neue Kraft und Klarheit flir mein Leben schenkt. Alte
Glaubenssatze und eingefahrene Gewohnheiten zeigen sich mit
neuem Gesicht und es kdnnen beim Fasten so manche Masken
abgelegt werden. ,Alles wirkliche Leben ist Begegnung; sagt
Martin Buber! Ich freu mich, Ihnen begegnen zu drfen!
www.maskenlos.at

Psychologin, Mediatorin, TRE Provider,
Entspannungstrainerin, Faszientrainerin,
arztlich gepriifte Fastenbegleiterin
(Fastenwelt)

. Fasten bedeutet flir mich eine wunder-
Ll bare Méglichkeit zu haben, Kérper und
Geist wieder in Einklang zu bringen. Durch das Innehalten richtet
sich die gewohnte Aufmerksamkeit von auBBen zu unserem Koér-
per hin. Die Sinne werden wieder gescharft und eine Leichtigkeit
ist zu spuren, die sich nicht nur auf den Kérper beschrankt.

Meine erste Erfahrung mit dem Fasten liegt schon sehr viele
Jahre zurlick und ist in sehr jungen Jahren aus Neugierde he-
raus entstanden. Im Laufe der Jahre konnte ich erfahren, welche
Bereicherung der bewusst gewahlte Verzicht geben kann. Mit
einem angenehmen Kérpergefihl, mehr Energie und Wohl-
befinden wurde ich nach jedem Fasten belohnt.

Sich fur das Fastenerlebnis eine Auszeit zu nehmen, sich zum
Fasten in der Natur oder an einen schénen Ort zuriickzuziehen,
unterstitzt und bereichert jede einzelne Fastenerfahrung. Jedes
Fastenerlebnis kann ein kleines Abenteuer sein. Ich freue mich
als Fastenleiterin Menschen bei diesem Erlebnis begleiten zu
durfen.
www.bewegtes.at
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ALLGEMEINES MASSAGEN

MAS M@EN UND WEITERE ANGEBOTE

FUR IHR WOHLBEFINDEN I¥M KLOSTER PERNEGG

Im Folgenden bieten wir Ihnen einen Uberblick iiber

die aktuellen Angebote. Wir méchten darauf hinweisen,
dass keines unserer Angebote eine arztliche Diagnose
oder Behandlung ersetzen kann. Mégliche
Behandlungstermine und Preisinformationen erhalten
Sie jeweils vor Ort an der Rezeption. Daher der Hinweis,
dass alle Massagen erst vor Ort optional buchbar sind.
Da unsere Therapeuten extra fiir Sie ins Kloster Per-
negg kommen, bitten wir Sie, vereinbarte Termine jeden-
falls einzuhalten oder zeitgerecht abzusagen. Bitte be-
achten Sie weiters, dass die einzelnen Behandlungen
direkt beim Therapeuten, bar vor Ort, zu bezahlen sind.

Akua - HotStone

Die Warmsteinmassage ist nicht nur asiatischen Ursprungs.
Im gesamten asiatischen, pazifischen und amerikanischen
Raum wird sie aus Urzeiten iibermittelt.

Bei der Hot-Stone Massage werden die Steine auf 60° C
erwdrmt und damit die Chakren, Meridiane (Energieleitbahnen)
und Akupunkturpunkte mit Energie versorgt.

Bei der Behandlung legt sich der Klient zum einen auf
einige der Steine, andere werden auf den Korper gelegt. Mit
weiteren Steinen wird aktiv gearbeitet und der Patient wird
mit diesen Steinen massiert, wobei die Steine sich besonders
fiir Friktionen eignen. Neben den Wirkungen der Massage
selbst und der muskelentspannenden Wirkung der Warme
wirkt besonders der bewusst eingesetzte Gegensatz von
Wiérme und Kaélte auf das vegetative Nervensystem.

Auch wird diese Massage oft mit der Aromatherapie ver-
bunden, so dass neben den oben genannten Wirkungen zu-
sétzlich dtherische Ole auf den Kérper wirken.

Aurainterpretation

scannen und Interpretation Deiner Aura. Diese Methode bzw.
Sichtweise unterstiitzt den Menschen sein energetisches Feld
kennen zu lernen um wieder gezielt in seine Kraft zu kommen.

Ayurvedamassage

Die Ayurvedamassage (Abhyanga) ist eine Eindlung mit er-
warmten indischen Krautertlen, die speziell auf die korperliche
Konstitution des/r Massierten, ihre Bediirfnisse und Probleme
abgestimmt sind.

Die Einolung erfolgt in verschiedenen Kérperpositionen
und besteht aus sanften Streichungen, die die Energiebahnen
(Nadis) und -punkte (Marmas) anregen und harmonisieren.
Hierbei werden Verspannungen gelst, ein Zuviel an Vata
wird reduziert, der Korper wird gestarkt, die Haut wird
weich und strahlend. AuBerdem werden die Organe gestarkt,
die Zellregenerierung gefordert und dem Alterungsprozess
wird vorgebeugt.
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Die verwendeten Ole sind indische Kréuterdle, hergestellt
auf der Basis von Sesamdl. Die Massage dauert inkl. einfiih-
rendem Beratungsgesprach, Konstitutionstest und abschlie-
Render Dusche ca. 1,5 Stunden.

Bauchwohl-Massage

Sanfte Massage des Bauches mit warmem Kiimmel6l. Ent-
spannt den Bauch, unterstiitzt die Peristaltik und fordert die
,Entgiftung®.

Cranio Sacrale Impulsregulation

CSIR ist ein Teilbereich aus der Osteopathie. Durch sanftes
Beriihren des Korpers und achtsames Wahrnehmen des
Cranio-Rhythmus aktiviert der Korper seine Regulationskréfte.
Dadurch werden alte, hinderliche Bewegungsmuster im
Cranio-Sacral-System gelost und neue, heilende Schwin-
gungsfrequenzen im Korper freigesetzt. Krankheitsmuster
werden aus dem Zellgedachtnis geloscht. So kénnen auch
lange zurtickliegende Verletzungen oder Krankheiten neuerlich
zur Gesundung gebracht werden. CSIR ist eine ganzheitliche,
intuitive Korperarbeit, die begleitend zu jeder &rztlichen
Therapie angewendet werden kann.
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Empowerment Coaching

Du mochtest mehr vom Leben? Du mochtest erfolgreicher
sein? Du musst eine Entscheidung treffen und weif3t nicht,
welche die Beste fiir Dich ist? Du bist an einem Punkt in
Deinem Leben, wo Du nicht weiter weifit?... Gemeinsam er-
forschen wir im Detail, was Dich daran hindert, DAS Leben
zu leben, welches Du Dir wiinscht bzw. bevorzugst. Losungen
finden statt Probleme festhalten.

Faszientherapie

Die Faszientools fiir die moderne instrumentengestutzte Mo-
bilisation ermoglichen die intensive Behandlung von Dys-
funktionen verursacht durch fasziale Verspannungen und
Verklebungen. Voraussetzung fiir eine erfolgreiche Anwendung
ist das therapeutische Wissen und die manuelle Geschick-
lichkeit.

Fuf3reflexzonenmassage

Der ganze Korper spiegelt sich im Full wieder. Durch
spezielle Massage konnen iiber reflektorische Wirkung
einzelne Korperzonen bzw. Organe beeinflusst werden.
Durch die Behandlung dieser Reflexzonen kann auf bestimmte
Zonen (z. B. Ausscheidungsorgane) besonders eingegangen
werden oder mit einer Gesamtbehandlung das allgemeine
Wohlbefinden gesteigert werden.

Holistic Pulsing
Ist eine ganzheitliche, tief wirkende Entspannungsmethode
und wurde von einem Arzt und Osteopathin entwickelt.
Durch sanft wiegende Bewegungen meiner Hande wird ihr
Korper in Schwingung gebracht, die sich wellenartigen von
Kopf bis zu den Zehen ausdehnt. Dadurch wird das gesamte
Korpersystem wie Muskeln, Gelenke, Gewebe, Blutgefdle
und Lymphsystem stimuliert, das Zellgeddchtnis aktiviert
und der Impuls zur Selbstheilung gesetzt. Die gezielt gesetzten
Beriihrungsimpulse wirken ausgleichend auf Korper, Geist
und Seele. Somit erinnern sich die Zellen wieder an ihre Ur-
schwingung, blockierende Speicherungen losen sich auf.
Wirkung: 16send bei korperlicher Anspannung, emotional
ausgleichend, verbessert den Schlaf, Tiefenentspannung

Hydro Colon Therapie

Eine Hydro Colon Therapie wird in Riickenlage durchgefiihrt.
Durch ein Kunststoffrohrchen flieft Wasser mit speziell ab-
gestimmter Temperatur in den Darm ein. Ein geschlossenes
System transportiert das Wasser und den gelosten Darminhalt
durch den Abflussschlauch. Dabei kommt es zu keinem
Ausscheidungsreiz, da durch das gleichzeitige Ein- und Aus-
laufen des Wassers kein erhohter Druck auf die Darmwand
entsteht. Mit einer sanften Bauchdeckenmassage werden
vorhandene Problemzonen ertastet und das einflieBende
Wasser genau in diese Bereiche gelenkt. Atemiibungen un-
terstiitzen diesen Vorgang. Die Wirkung des Wassers und
die gleichzeitige wechselwarme Reizung des Darmes bewirken,
dass dieser besser durchblutet wird.

Sie werden schon nach der ersten Behandlung ein wun-
derbares befreites und gesundes Gefiihl erleben.

Ob Sie fiir die Therapie geeignet sind bzw. Ausschlie-
Bungsgriinde vorliegen, tiberpriifen wir mit Thnen vor der
Behandlung.

Intuitive energetische Fuf3behandlung
Heilsame Beriihrung an den Fiissen
Diese ganzheitliche feinstoffliche Methode ist sanft und
dennoch sehr wirksam. Durch gezielte Beriihrungen und
Halten von speziellen Energiepunkten wird die Lebensenergie
in den Energiebahnen unseres Koérpers schonend ausgeglichen
und Blockaden losen sich. Die allgemeine Stimulierung
wirkt regulierend und ein Gefiihl der Leichtigkeit stellt sich
ein. Es ist daher nicht nur Balsam fiir unsere Fiile, sondern
auch fiir unser gesamtes Korpersystem. Individuell eingesetzte
Energieessenzen sind dabei eine optimale Unterstiitzung auf
allen Ebenen (Korper, Geist und Seele).
Wirkung:
* Regulierung und Harmonisierung des gesamten Korpers
(Koper — Geist — Seele)
 16st & leitet Blockaden ab
» Befreiend bei Kopflastigkeit
 Entlastung bei miiden, schweren Beinen
 fordert die Selbstheilung
 wirkt erdend
 Tiefenentspannung

Kahi Loa - Canzkorperbalance nach den
sieben hawaiianischen Naturkrifien
Kahi Loa ist eine traditionelle Energiebehandlung der Kahunas
(Heiler) aus dem alten Hawaii und hat ihren Ursprung in der
Huna Lehre. Es hat eine befreiende und reinigende Wirkung.
Das Ziel ist ein freies Flielen der Lebensenergien. Einzigartig
ist, dass nicht die Muskeln, sondern die Haut sanft, dynamisch
mit den Handen oder Fingerspitzen bearbeitet wird. Besondere
Aufmerksamkeit erhalten auch die Kraftpunkte. Es wird
kein Ol verwendet und der Empfanger kann bekleidet bleiben.
Kahi Loa wirkt schnell und tief, denn sie ,,kann die Knochen
durch die Haut erreichen®, wie auf Hawaii gesagt wird.

Die sieben Naturelementen sind: Feuer, Wasser, Wind,
Steine/Erde, Pflanzenreich, Tierreich, Mensch.

Wirkung:
« fiihrt innerhalb kurzer Zeit in die Tiefenentspannung
 reduziert Stress und regeneriert den Korper
» schenkt viel Kraft, erhoht die Vitalitdt und Lebensfreude
 unterstiitzt das Loslassen
« aktiviert und fordert die Selbstheilungskréfte
* verringert Spannungszustdnde und Blockaden
* stiitzend bei Verdnderungen

Klangmassage

Die Klangmassage ist eine wohltuende Klangtherapie, bei
der die Schwingung und die Klénge von tibetischen Klang-
schalen, Zimbeln und Gongs genutzt werden. Die Instrumente
werden entweder direkt auf den Korper gelegt oder in deren
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ALLGEMEINES MASSAGEN

unmittelbarer Umgebung (Aura) angeschlagen. Durch

die sanften Vibrationen und Kldnge kann eine sehr tiefe

Entspannung und ein intensives Wohlgefiihl erreicht

werden.

 Erreichen einer tiefen Entspannung

* Losen von Verspannungen und Blockaden im Kérper

+ Starkung der Selbstheilungskréfte

 Positive Auswirkung auf Kreativitdt und Selbst-
bewusstsein

» Loslassen von Altem — Neues kann entstehen

» Gewinn von mehr Lebensfreude

+ Angenehmes Korpergefiihl, Leichtigkei

» Sanfte Massage und Harmonisierung jeder einzelnen
Korperzelle durch den Klang

Klassische Massage

Heilmassage

Durch spezielle Griffe wird die Durchblutung der ver-
spannten Muskulatur angeregt und dadurch Verspannungen
und damit eventuell einhergehende Schmerzzustande und
Bewegungseinschrankungen verbessert. Eine entspannende
Massage kann in Form einer Teilmassage (z.B. Riicken-
massage) oder als Ganzkorpermassage in Anspruch ge-
nommen werden.

Korper Kybernetik

durch gezielte Aktivierung von Korperpunkten werden
auch kleinste Abweichungen von der Normalfunktion des
Korpers ausgeglichen und die Regulation angeregt.

Krauterstempelmassage

Diese Massage beruht auf uralten Traditionen der ostasia-
tischen Massagekunst und stammt vermutlich aus Indien.
Krauterstempel sind faustgrolSe Beutelchen aus Stoff, die
mit speziellen Krautern, Gewiirzen, Friichten und Pflege-
wirkstoffen gefiillt sind. Vor der Massage werden die
Stempel in heiBem Wasser oder Wasserdampf erhitzt.
Der Kérper wird mit warmem Ol und heifen Kréuter-
stempeln massiert. Die Massage regt den Stoffwechsel
an, entschlackt und entgiftet, aktiviert das Lymphsystem,
hilft bei Verspannungen, Schlafstérungen und pflegt die
Haut.

Lomi Lomi Nui

Traditionelle hawaiianische Korperarbeit. Lomi Lomi Nui
ist eine Mischung aus Ritual, Berithrung und Tanz. Thr
Korper wird mit warmem Ol und sanften Streichungen
verwohnt. Durch das Zelebrieren der Schonheit des
Moments entsteht ein tiefer Prozess des Loslassens. Ziel
des Lomi-Rituals ist es, die immer vorhandene, liebende
Lebensenergie zu fordern und zu manifestieren. Freiheit,
Liebe, Freilegung des eigenen Potentials und allumfassendes
Angenommen sein, sind kreative Energien, die in einer
Lomi-Einheit kanalisiert und erlebt werden. Thr Energie-
system harmonisiert sich und der Entgiftungsprozess beim
Fasten wird unterstiitzt.
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Manuelle Lymphdrainage

Durch leichte kreisende und pumpende Bewegungen
kommt es zur Anregung des Lymphsystems, wodurch
vermehrt Wasseransammlungen im Korper und Schla-
ckenstoffe abtransportiert werden konnen. Durch diese
Wirkungsweise ist die Lymphdrainage eine gute Anwen-
dung, um den Entgiftungsvorgang zu unterstiitzen.

Meridianmassage APM

Ist aus der Akupunkturlehre; die sanfte Art, mit einem
Stabchen die Energiebahnen zu massieren. Verlagerte
Korperenergien werden ausgeglichen.

MTD-Technik

(Muskel-Meridian-Therapie nach Dr. Daub) ist eine
Methode zur Bewusstmachung und Lésung von Spannungen
in der Muskulatur. Durch die WUPs (waking up points)
werden Verspannungen gelost.

Raindrop Massage

Die Raindrop Massage basiert auf der von den Lakota In-
dianern entwickelte Heilkunst. Sie wandten die sog. Ef-
fleurage-Featherstroaks an (= sanftes Federn mit den Fin-
gerkuppen). Atherische Ole tragen dazu bei, das Immun-
system, die Atemwege, die Muskulatur, Gelenke und
Knochen sowie die Verdauung zu unterstiitzen, die Kor-
perenergie in Balance zu bringen, die Stimmung zu heben,
einen kiihlen Kopf zu bewahren und die Konzentrations-
fahigkeit zu erhohen. Dank der reinigenden Wirkung der
Ole ist die Raindrop Massage eine wirkungsvolle Methode,
um den Korper in seinem Heilungsprozess zu unterstiitzen.

Kiefer R.ES.ET.
Rafferty Energy System for Easing the TMG = Temporo-
mandibulargelenk (= Kiefergelenk)

Balancierter Kiefer — Balancierter Korper

Energetische Kiefergelenksentspannung unterstiitzt er-
folgreich bei Problemen im Kieferbereich, Verspannungen
im Nacken- und Riickenbereich, Kopfschmerzen, nach
einem Schleudertrauma, Bruxismus (Zahneknirschen),
Tinnitus, chronischen Schmerzen uvm.

Physische und emotionale Anspannungen beeinflussen
die Kiefermuskulatur, so kann ein Ungleichgewicht im
Kieferbereich Ursache verschiedenster Kérpersymptome
sein. Das ist aus Osteopathie und Craniosakraltherapie
bekannt. Das Balancieren tiber einfache Handpositionen
ermoglicht die Tiefenentspannung und Neuausrichtung
der Muskulatur und Gelenksfunktionen und bewirkt somit
die Wiederherstellung des Gleichgewichts im ganzen
Korper. Auch Stimme und Sprache profitieren davon.

Schropfen
Seit 5000 Jahren ist die Schropfkunst in den unterschied-
lichsten Kulturen ein wichtiges natiirliches Heilverfahren.

Bei der Schropftherapie wird mittels
Schropfglasern, in denen ein Unterdruck
erzeugt wird, eine Ausleitung von Schad-
stoffen tiber die Haut angestrebt. Ziel des
Schropfens ist es, die Selbstheilungskréfte
des Organismus zu starken bzw. zu akti-
vieren. Bei folgenden Beschwerden kann
Schropfen Linderung bringen: Erkéltung,
Asthma bronchiale, Migrane, Kopfschmer-
zen, Verdauungsprobleme, Schmerzen des
Bewegungsapparates, Arthrose, Riicken-
schmerzen, Wechselbeschwerden, Burn-
out-Syndrom, Verspannungen, Uberséue-
rung, etc.

Shiatsu

Shiatsu (deutsch: ,,Fingerdruck®) aktiviert
die Lebensenergie (Qi). Blockaden werden
gelost, die Energie wird in Fluss gebracht
und der allgemeine Gesundheitszustand
verbessert. Ziel im Shiatsu ist es, energe-
tische Stagnationen in den Meridianen zu
losen, die die tiefste Ursache fiir Symptome
und Krankheiten sind. Shiatsu wird in
einem meditativen Zustand in volliger
Ubereinstimmung mit der Lebensenergie
des Empfangers durchgefiihrt. Das bewirkt
eine tiefe Entspannung und Effektivitat
der Behandlung. Man konnte sagen: Shiatsu
ist direkter Ausdruck des Herzens. Es wirkt
effektiv bei verschiedensten psychischen
und korperlichen Symptomen, wie

* Verspannungen

 Stress und Nervositét
 Schlafstorungen

 Chronischer Miidigkeit

* Energiemangel

* Verdauungsproblemen

* Atemwegserkrankungen

» Kreislaufbeschwerden

» Kopfschmerzen uvm.

silent touch®

durch sanftes Beriihren werden Blockaden
gelost. Dabei werden die Korperfunktionen
auf natiirliche Weise stimuliert und wieder
in Bestform gebracht.

Triggerpunkt-Massage

Massage mit Hauptaugenmerk auf Trigger-
punkte. Triggerpunkte sind (meist) schmerz-
empfindliche Punkte innerhalb der Mus-
kulatur. Diese Punkte werden aufgesucht,
und gelockert. Dabei wird der Zusammen-
hang von myofaszialen Ketten bertick-
sichtigt.
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WIRSIND FURIHR
WOHLBEFINDEN DA:

MAG®. YELA
BRODESSER.
Ausbildung in Ayurve-
damassage in Kerala
(Sudindien), Praktikum
& Mitarbeit im Ayurve-
dazentrum Loosdorf bei Ayurveda-
experten Hans Rhyner, Weiterbildung
in der Ayurvedaschule Kremstal, Aus-
bildungen in klassischer Massage und
Tiefenmassage nach Marnitz, Klang-
massage, Touch for Health. Selbst-
standige Tatigkeit als Ayurveda-
praktikerin und Klangmasseurin.

W HBETTINA

MHARTLEITHNER
Dipl. Gesundheits- und
Krankenschwester,
Fortbildung fur Hydro-
Colon-Therapie, Aus-
und Welterblldungen in meinem Fach-
bereich, Lehrgang flr tiergestutzte
Therapie und flr Systemische Tier-
kommunikation

¥ NORBER
KLENKHAR
Heilmasseur/ gewerbl.
Masseur
F|
i %
i

Hara-Shiatsu Ausbil-
dung bei Tomas Nelis-
. sen, Vedic-Healing
ﬁ Seminar bei Satwamasi
Ml Dixit, Regenaplex Aus-

bildung, Psychokinesiologie | + Il
Touch for health
praktikerschule

E J. Angerer, Munchen,

1 Semester, Wender Ausbildungen im
Sanara Institut, Schamanische Heil-
weisen der Welt bei Susanne Frey
(Uber 2 Jahre), Hawaiian shamanic
energy balance Practitioner bei Oliver
Reichholf, Kahi Loa bei Oliver Reich-
holf und Susanne Jahn, Aquarian He-
aling Level 1- 4 bei Robin Rodgers,
Holistic Pulsing Master bei Jan Vonk,
Ohrkerzenenergetik bei Brigitte Fida

IRGIT KOCH
Diplomierte Gesund-
heits -und Kranken-
schwester, Heil-

MIROSLAVA
KOUBOVA
Gewerbliche selbst-
stdndige Masseurin
und Kosmetikerin, aus-
gebildet in Massage,
Kosmetik, Hand- und FuBpflege,
Kinesiologie (Touch for Health),
Kinesiologie Taping, Aromatherapie,
Phytotherapie

f
| LIMBERGER
= Selbstandiger Free
£ Spirit® Trainer und
Kursleiter im Bereich
Personlichkeits- und
Bewusstseinsbildung, Ausbildung in
silent touch® nach Dr. Daub, Lymph-
drainage- und FuBreflexzonenmas-
sage, Korperarbeit und Selfprocessing
nach Katharina Artmann, Reiki-Meister

MARTINA
MITTERNDORFER
Selbstandige Masseurin
und Energetikerin, aus-
gebildet in Heilmas-
sage, Lymphdrainage,
FuBreflexzonenmassage, Bindege-
websmassage und Akupunktmassage
in der Privatschule Drumbl Graz,
Bachbliten-Schienentherapie bei Dr.
Ungvari in Wien, Weiterbildungen in
Reiki, Quantenheilung, Dorn-Methode,
Schropfkopfmassage, Kinesiology Ta-
ping, Raindrop Practitioner, Lomi Lomi
Nui bei Klemens Reinisch, Schloss-
Schule St. Georgen, Krauterstempel-
massage im Lomi Style bei Jurgen
Yuma Keller, Schloss-Schule, Cranio-
Sacraltherapie(dzt. in Ausbildung)

DAISY QUIROGA
DE MULLAUER
Gewerbliche freiberu-
fliche Heilmasseurin,
Medizinische Grund-
ausbildung (WIFI) und
verschiedene Massagetechniken wie:
Lymphdrainage, FuBreflexzonen-,
Segment-, Bindegewebe-, Akupunkt-
und Ohrakupunktmassage
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ALLGEMEINES HINWEISE ALLGEMEINES FASTENKALENDER 2020

‘ ¢ ‘
0 ‘ 1 KATEGORIE KURSBEGINN/-ENDE KURSBEZEICHNUNG BEGLEITER/IN SEITE
A @ A DEZEMBER 2019
KLOSTERFASTEN 28.12.2019 04.01.2020 Klosterfasten zu Neujahr Czernin 20
THEMENFASTEN 28.12.2019 04.01.2020 Switch durch Fasten — Bring Dich in Form Spahn 24
0 0 THEMENFASTEN 28.12.2019 04.01.2020 Mit guten Vorséatzen ins neue Jahr Trawdger 24
LIV CLSCE
AUTOPHAGIEFASTEN  04.01.2020  11.01.2020 Autophagiefasten ,Gesunder Rucken ...“ Spahn 60
THEMENFASTEN 04.01.2020  11.01.2020 RESET — Fasten Pissareva/Znidar 25
Die Buchung des Hotels mit Verpﬂegung erfolgt e THEMENFASTEN 04.01.2020  11.01.2020 Bewegtes GesundFasten —V'Vlllll<om'men Irn.SI'EIN Solle 25
g ! | 10-TAGES-FASTEN 11.01.2020 21.01.2020 Bewegtes GesundFasten — die richtige Zeit istimmer JETZT Sélle 21
Kloster Pernegg. Vom Kloster erhalten Sie Ihre Zimmer- { THEMENFASTEN 11.01.2020 18.01.2020 Meine wohlverdiente Auszeit Gaetz-Kettner 26
o 0 g F | - | e o
bestédtigung mit der Bitte um Anzahlung. Die Buchung des ' THEMENFASTEN 11.01.2020 18.01.2020  Fasten, Freude, Faszientraining Trawdger 26
Seminars erfolgt beim Fastenbegleiter. Gerne leitet das Kloster THEMENFASTEN 18.01.2020 25.01.2020  Ich schau gut auf mich — Fasten mit QiGong Gaetz-Kettner 27
g ste
Pernegg Ihre Anmeldung an den/die Fastenleiter/in weiter. ‘ THEMENFASTEN 18.01.2020 25.01.2020 Neuausrichtung & Zeit fur mich Reim 27
Durch Thre Buchung erkliren Sie si . . 10-TAGES-FASTEN 22.01.2020 01.02.2020 Entscheidung zur Lebendigkeit Trawdger 21
T . 8 Sie S%Ch elpverstanden, dass wir J THEMENFASTEN 25012020 01022020  Die unbeschwerte Leichtigkeit des Seins! Czernin 28

o Qs en/die Fastenleiter/in weitergeben. THEMENFASTEN 25012020 01.02.2020  Kraft und Gesundheit aus dem Wald Reinwald/Hoglinger 28

Sie erhalten vom Fastenbegleiter/von der Fastenbegleiterin |
die Bestdtigung fiir das Seminar mit der Bitte zur Leistung | FEBRUAR
ine Anahlungfi den Serinareirg | IOPISEISTEN 1022020 S0 BB s S

g 5 A R} | .02. .02. olgreicher durchs Leben mit Fasten ckhart-W./Hoitsc!

Dlg Platzvergflbe erfolgt bis zur maximalen Teﬂnehmer— ‘ THEMENFASTEN 01.02.2020 08.02.2020  Bewegtes GesundFasten — Willkommen im SEIN Sélle 25
zahl in der Reihenfolge der Anzahlungseingéinge im KLOSTERFASTEN 08.02.2020 15.02.2020  Kloster Fasten mit Stille und Sinn Trawdger 20
Kloster Pernegg. THEMENFASTEN 08.02.2020 15.02.2020 Der Jungbrunnen firr lhre Faszien: YIN Yoga und FaYo® Schneider 29

Nicht in Anspruch genommene Leistungen kénnen KLOSTERFASTEN 15.02.2020 22.02.2020  Kloster Fasten mit Stille und Sinn Hochrieder 20
Progrgmms sowie des im Programm angefiihrten Fasten- AUTOPHAGIEFASTEN ~ 22.02.2020 29.02.2020  Autophagiefasten ,Faszientraining ...* Spahn 60
begleiters/Fastenbegleiterin sind méglich. Sollte die KLOSTERFASTEN 22.02.2020 29.02.2020  Kloster Fasten mit Stille und Sinn Mansbart-Binder 20
Mindestteilnehmerzahl pro Angebot nicht erreicht werden, THEMENFASTEN 22.02.2020 29.02.2020  Die unbeschwerte Leichtigkeit des Seins! Czernin 28
kann es bis 14 Tage vor Kursbeginn ZUr Absage des je— KLOSTERFASTEN 29.02.2020 07.03.2020 Kloster Fasten mit Stille und Sinn Gaetz-Kettner 20

S h THEMENFASTEN 29.02.202 7.03.202 Wi Phéni Asch i
weiligen Angebotes kommen. In diesem Fall erhalten ° 0.022020  07.08.2020 1o der Phonix aus der Asche Czernin - %0
Db ot geleistete 7ahl g oy L THEMENFASTEN 29.02.2020 07.03.2020 Waldviertler-Fasten-Wandern Kronauer/Nendwich 31

ungen onne ZUug Zuruck.

Weitere Anspriiche kénnen nicht geltend gemacht werden. MARZ

Alle Preise beinhalten die gesetzliche Mehrwertsteuer AUTOPHAGIEFASTEN  07.03.2020 14.03.2020  Entrimpeln, Loslassen, Neu gestalten Low 61

A KLOSTERFASTEN 07.03.2020 14.03.2020 Kloster Fasten mit Stille und Sinn Kronauer 20
exkl. der Ortstaxe. Anderungen aufgrun

Rl bl & dvon Druckfehlern THEMENFASTEN 07.03.2020 14.03.2020 Fasten mit Rhythmus & Herz Pissareva 32
1L umern vorbehalten. KLOSTERFASTEN 14.03.2020 21.03.2020  Kloster Fasten mit Stille und Sinn Hofinger 20

THEMENFASTEN 14.03.2020 21.03.2020 SINN trifft GesundFasten nach Buchinger Soélle/Pichler 32
UNSERE STORNOBEDINGUNGEN LT. AGB: THEMENFASTEN 14.03.2020 21.03.2020  Faszientraining, Gesunder Riicken, Life Kinetik & Wandern Spahn 33
bis 30 Tage vor Veranstaltungsbeginn: kostenlos AUTOPHAGIEFASTEN  21.03.2020 28.03.2020 Fur mehr Frihling in meinem Leben Low 62

. A THEMENFASTEN 21.03.2020 28.03.2020 VITAL-Fasten mit Yoga, Meditation und Wandern Pissareva 33

zwischen 4 un :159 ’
und 2 Wochen VorOAnrelse. 15 % THEMENFASTEN 21.03.2020 28.03.2020  Switch durch Fasten — Bring Dich in Form Spahn 24
ab 2 Wochen vor Anreise: 30 % THEMENFASTEN 28.03.2020 04.04.2020  Vordsterliches GesundFasten — im Zeichen der Achtsamkeit Solle 25
ab 3 Tage vor Anreise: 100 % THEMENFASTEN 28.03.2020 04.04.2020  Entdecke Deine innere Uhr Trawdger 34
Berechnungsbasis: Pauschale THEMENFASTEN 28.03.2020 04.04.2020 Mit bewegtem FASTEN bei mir ankommen Zickbauer 34
KLOSTERFASTEN 04.04.2020 11.04.2020 Kloster Fasten mit Stille und Sinn Czernin 20
I ANFRAGEN UND I THEMENFASTEN 04.04.2020 11.04.2020 Tanzbeseelt Low 35
| RESERVIERUNGEN I THEMENFASTEN 04.04.2020 11.04.2020  Aufbruch zu mir selbst Pissareva 35
l Kloster Pernegg’ 3753 Pernegg 1 AUTOPHAGIEFASTEN  11.04.2020 18.04.2020 Tibetisches Heilyoga und Autophagie Schneider 62

Tel. +43 2913 6140 I THEMENFASTEN 11.04.2020 18.04.2020 Wie der Phénix aus der Asche Czernin 30
l E-Mail: info@klost I 10-TAGES-FASTEN 15.04.2020 25.04.2020 Entscheidung zur Lebendigkeit Trawdger 21
1 A osterpernegg.at AUTOPHAGIEFASTEN ~ 18.04.2020 25.04.2020  Achtsamkeitstraining Tavakoli 63

www.klosterpernegg.at I THEMENFASTEN 18.04.2020 25.04.2020 Fasten, Freude, Faszientraining Trawdger 26
I www.klosterfasten.at I KLOSTERFASTEN 25.04.2020 02.05.2020  Kloster Fasten mit Stille und Sinn Hochrieder 20
(R 7T "t S T T L THEMENFASTEN 25.04.2020 02.05.2020 Aktiv Fasten, Natur im Frihling genieBBen Mansbart-Binder 36

THEMENFASTEN 25.04.2020 02.05.2020 Faszientraining, Gesunder Rucken, Life Kinetik & Wandern = Spahn 33
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KATEGORIE KURSBEGINN/-ENDE KURSBEZEICHNUNG BEGLEITER/IN SEITE KATEGORIE KURSBEGINN/-ENDE KURSBEZEICHNUNG BEGLEITER/IN SEITE
MAI SEPTEMBER
AUTOPHAGIEFASTEN  02.05.2020 09.05.2020 Von der Stille zur Stimme Hanak/Rousseau 63 THEMENFASTEN 05.09.2020 12.09.2020 Fasten & Pilgern Schwaiger 39
THEMENFASTEN 02.05.2020 09.05.2020 Fasten und Golf-Erlebnis Héfinger 36 THEMENFASTEN 05.09.2020 12.09.2020 Entdecke Deine innere Uhr Trawdger 34
THEMENFASTEN 02.05.2020 09.05.2020 Waldviertler-Fasten-Wandern Kronauer/Nendwich 31 KLOSTERFASTEN 12.09.2020 19.09.2020 Kloster Fasten mit Stille und Sinn Reim 20
KLOSTERFASTEN 09.05.2020 16.05.2020 Kloster Fasten mit Stille und Sinn Gaetz-Kettner 20 THEMENFASTEN 12.09.2020 19.09.2020 Fasten und Wandern im Flow Czernin 38
THEMENFASTEN 09.05.2020 16.05.2020 Selbst-Hypnose Léw/Noderer 37 THEMENFASTEN 12.09.2020 19.09.2020 Entspannter Kérper, entspannter Geist Schneider 45
THEMENFASTEN 09.05.2020 16.05.2020 Tibetisches Heilyoga: ein Schllissel fur mehr Gelassenheit ~ Schneider 37 AYURVEDAFASTEN 19.09.2020 26.09.2020 Ayurvedafasten Ayurveda 74
AUTOPHAGIEFASTEN  16.05.2020 23.05.2020 Autophagiefasten — Wie der Phonix aus der Asche Czernin 64 THEMENFASTEN 19.09.2020 26.09.2020 VITAL-Fasten mit Yoga, Meditation und Wandern Pissareva 33
KLOSTERFASTEN 16.05.2020 23.05.2020 Kloster Fasten mit Stille und Sinn Reim 20 THEMENFASTEN 19.09.2020 26.09.2020 Fasten und schauspielerischer Umgang m. meinen Emotionen Weichenberger 38
THEMENFASTEN 16.05.2020 23.05.2020 Fasten und schauspielerischer Umgang m. meinen Emotionen Weichenberger 38 THEMENFASTEN 26.09.2020 03.10.2020 Ich schau gut auf mich — Fasten mit QiGong Gaetz-Kettner 27
THEMENFASTEN 23.05.2020 30.05.2020 Fasten und Wandern im Flow Czernin 38 THEMENFASTEN 26.09.2020 03.10.2020 Waldviertler-Fasten-Wandern Kronauer/Nendwich 31
THEMENFASTEN 23.05.2020 30.05.2020 Fasten und Gedanken-Fasten Rintelen 39 THEMENFASTEN 26.09.2020 03.10.2020 Kraft und Gesundheit aus dem Wald Reinwald/Héglinger 28
AUTOPHAGIEFASTEN  30.05.2020 06.06.2020 Kapiténin, Piratin, Stille See Low 65
THEMENFASTEN 30.05.2020 06.06.2020  VITAL-Fasten mit Yoga, Meditation und Wandern Pissareva 33 OKTOBER
THEMENFASTEN 30.05.2020 06.06.2020 Fasten & Pilgern Schwaiger 39 AUTOPHAGIEFASTEN  03.10.2020 10.10.2020 Autophagiefasten mit Faszientraining Trawbger 67
KLOSTERFASTEN 03.10.2020 10.10.2020 Kloster Fasten mit Stille und Sinn Hochrieder 20
JUNI THEMENFASTEN 03.10.2020 10.10.2020  RESET - Fasten Pissareva 45
AUTOPHAGIEFASTEN  06.06.2020 13.06.2020  Autophagiefasten ,Faszientraining ...“ Spahn 60 AUTOPHAGIEFASTEN  10.10.2020 17.10.2020 Lust auf Leben Low 67
THEMENFASTEN 06.06.2020 13.06.2020 Fasten und Golf-Erlebnis Héfinger 36 THEMENFASTEN 10.10.2020 17.10.2020 DER MANNER-Fastenkurs Gaetz-Kettner/Szalachy 46
THEMENFASTEN 06.06.2020 13.06.2020 Fasten mit Wandern und starkem Riicken Mansbart-Binder 40 THEMENFASTEN 10.10.2020 17.10.2020 FASTEN im Rhythmus von Loslassen und Neubeginn Zickbauer 46
THEMENFASTEN 13.06.2020 20.06.2020 Riicken Spezial Indian Balance der Stille Eckhart-Wéllkart 40 THEMENFASTEN 17.10.2020 24.10.2020 Wie der Phonix aus der Asche Czernin 30
THEMENFASTEN 13.06.2020 20.06.2020 Fasten und Yoga Vollerthun 41 THEMENFASTEN 17.10.2020 24.10.2020 Neuausrichtung & Zeit fur mich Reim 27
THEMENFASTEN 13.06.2020 20.06.2020 Bewegtes FASTEN fir meine STRESSBALANCE Zickbauer 41 THEMENFASTEN 17.10.2020 24.10.2020 Fasten und Gedanken-Fasten Rintelen 39
AUTOPHAGIEFASTEN  20.06.2020 27.06.2020 Der Jungbrunnen-Effekt Soélle/Straubinger 65 KLOSTERFASTEN 24.10.2020 31.10.2020 Kloster Fasten mit Stille und Sinn Czernin 20
KLOSTERFASTEN 20.06.2020 27.06.2020 Kloster Fasten mit Stille und Sinn Reim 20 THEMENFASTEN 24.10.2020 31.10.2020 RESET — Fasten Pissareva 45
THEMENFASTEN 27.06.2020 04.07.2020 Fasten und Malen Hochrieder/Edinger 42 THEMENFASTEN 24.10.2020 31.10.2020 Switch durch Fasten — Bring Dich in Form Spahn 24
THEMENFASTEN 27.06.2020 04.07.2020 Kraft und Gesundheit aus dem Wald Reinwald/Héglinger 28 AUTOPHAGIEFASTEN  31.10.2020  07.11.2020 Heilsames INTERVALL-FASTEN mit sanftem Yoga Solle 68
THEMENFASTEN 27.06.2020 04.07.2020 Fasten, Freude, Faszientraining Trawdger 26 THEMENFASTEN 31.10.2020  07.11.2020 Erfolgreicher durchs Leben mit Fasten Eckhart-W./Hoitsch 29
THEMENFASTEN 31.10.2020  07.11.2020 Ich schau gut auf mich — Fasten mit QiGong Gaetz-Kettner 27
JULI
THEMENFASTEN 04.072020  11.07.2020  Waldviertler-Fasten-Wandern Kronauer/Nendwich 31 NOVEMBER
THEMENFASTEN 04.07.2020  11.07.2020 Fasten mit Rhythmus & Herz Pissareva 32 AUTOPHAGIEFASTEN 07.11.2020 14.11.2020 Autophagiefasten mit Faszientraining Trawdger 67
AUTOPHAGIEFASTEN 11.07.2020 18.07.2020 Beriihrt, beseelt, betanzt, bestarkt Low 66 KLOSTERFASTEN 07.11.2020 14.11.2020 Kloster Fasten mit Stille und Sinn Low 20
KLOSTERFASTEN 11.07.2020 18.07.2020 Kloster Fasten mit Stille und Sinn Mansbart-Binder 20 THEMENFASTEN 07.11.2020 14.11.2020 Tibetisches Heilyoga: ein Schllssel fir mehr Gelassenheit ~ Schneider 37
THEMENFASTEN 11.07.2020 18.07.2020 Fasten und Yoga Vollerthun 41 AUTOPHAGIEFASTEN  14.11.2020 21.11.2020 Gesundheit und Wohlbefinden fir Mann und Frau Mansbart-Binder 68
THEMENFASTEN 18.072020 25.07.2020 Erfolgreicher durchs Leben mit Fasten Eckhart-W./Hoitsch 29 THEMENFASTEN 14.11.2020 21.11.2020 Wie der Phénix aus der Asche Czernin 30
THEMENFASTEN 18.07.2020 25.07.2020 Faszientraining, Gesunder Riicken, Life Kinetik & Wandern Spahn 33 THEMENFASTEN 14.11.2020 21.11.2020 Pernegger Fasten mit Meditation Hochrieder 47
THEMENFASTEN 18.07.2020 25.07.2020 Glick — Suchen und Finden Tavakoli 42 THEMENFASTEN 21.11.2020 28.11.2020 Von der Stille zur Stimme Hanak/Rousseau 47
10-TAGES-FASTEN 25.07.2020 04.08.2020 Bewegtes GesundFasten — im Zeichen der Achtsamkeit Solle 21 THEMENFASTEN 21.11.2020 28.11.2020 Neuausrichtung & Zeit fir mich Reim 27
AUTOPHAGIEFASTEN  25.07.2020 01.08.2020 Basenfasten und Golf-Erlebnis Héfinger 66 THEMENFASTEN 21.11.2020 28.11.2020 SINN trifft GesundFasten nach Buchinger Soélle/Pichler 32
THEMENFASTEN 25.072020 01.08.2020 Die unbeschwerte Leichtigkeit des Seins! Czernin 28 AUTOPHAGIEFASTEN  28.11.2020 05.12.2020 Autophagiefasten mit Yoga und Wandern Pissareva 68
THEMENFASTEN 28.11.2020 05.12.2020 Die unbeschwerte Leichtigkeit des Seins! Czernin 28
AUGUST THEMENFASTEN 28.11.2020 05.12.2020  Raucherentwdhnung Ganz Nebenbei Weichenberger 48
AYURVEDAFASTEN 01.08.2020 08.08.2020 Ayurvedafasten Ayurveda 74
THEMENFASTEN 01.08.2020 08.08.2020  FASTEN und ACHTSAMKEIT Zickbauer 43 DEZEMBER
10-TAGES-FASTEN 05.08.2020 15.08.2020 Entscheidung zur Lebendigkeit Trawdger 21 HILDEGARDFASTEN 05.12.2020 12.12.2020 Discretio — das rechte Maf3 mit Hildegard v. Bingen Wondraczek 79
THEMENFASTEN 08.08.2020 15.08.2020 Fasten mit Wandern, Schwimmen, Spiele Mansbart-Binder 43 THEMENFASTEN 05.12.2020 12.12.2020 Ich schau gut auf mich — Fasten mit QiGong Gaetz-Kettner 27
THEMENFASTEN 08.08.2020 15.08.2020 Stress lass’ nach ... Schneider 44 THEMENFASTEN 05.12.2020 12.12.2020 Stress lass’ nach ... Schneider 44
THEMENFASTEN 15.08.2020 22.08.2020 Ricken Spezial Indian Balance der Stille Eckhart-Wéllkart 40 KLOSTERFASTEN 26.12.2020 02.01.2021 Kloster Fasten mit Stille und Sinn Czernin 20
THEMENFASTEN 15.08.2020 22.08.2020 Fasten und schauspielerischer Umgang m. meinen Emotionen Weichenberger 38 THEMENFASTEN 26.12.2020 02.01.2021 Switch durch Fasten — Bring Dich in Form Spahn 24
THEMENFASTEN 15.08.2020 22.08.2020 FASTEN und RESILIENZ Zickbauer 44 THEMENFASTEN 26.12.2020 02.01.2021 FASTEN und Innehalten fir meine Gelassenheit Zickbauer 49
THEMENFASTEN 22.08.2020 29.08.2020  Fasten und Gedanken-Fasten Rintelen 39 -
THEMENFASTEN 22.08.2020 29.08.2020  Bewegtes GesundFasten — Sommerfrische mal anders Sélle 25 JANNER 2021
THEMENFASTEN 22.08.2020 29.08.2020 Fasten und Yoga Vollerthun 41 AUTOPHAGIEFASTEN  02.01.2021  09.01.2021 Autophagiefasten ,Faszientraining ...“ Spahn 60
AUTOPHAGIEFASTEN  29.08.2020 05.09.2020 Der Jungbrunnen-Effekt Loéw/Straubinger 65 THEMENFASTEN 02.01.2021  09.01.2021 RESET — Fasten Pissareva/Znidar 25
KLOSTERFASTEN 29.08.2020 05.09.2020 Kloster Fasten mit Stille und Sinn Trawdger 20
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