Standig erreichbar zu sein, gilt heute in der Arbeitswelt als vollkommen normal. Die E- Mans uber
das Mobiltelefon oder zu Hause am Computer abzurufen, sei es in der Freizeit oder auch im
Urlaub, ist zur Gewohnheit geworden. Doch wer dauerhaft nicht abschalten kann, wird krank,
psychisch wie korperlich. Eine Fastenkur im Kloster, wie im Stift Pernegg (NO), kann Abhilfe
schaffen. Neben der kdrperlichen Regeneration darf auch der Geist ruhen.

Im tiefsten Waldviertel, nahe der tschechischen Grenze,
wo sich sprichwortlich Fuchs und Hase ,,Gute Nacht“
sagen, liegt das herrschaftliche Kloster Pernegg (NO).
Eingebettet in eine reich bewaldete Ebene mit sanften
Hiigeln drumherum.

Monche und Nonnen gibt es hier zwar keine mehr.
Dafiir aber eine stete An-
zahl an Gisten, die fiir sich
Stille und Entschleunigung =
suchen und den hektischen
Alltag hinter sich lassen wol-
len. ,Etwas anderes lisst sich
hier auch kaum machen®,
lacht Klaus Rebernig, der _
Stift Pernegg seit dem Jahr ©
2004 als Fastenzentrum lei-
tet. Fasten, Gespriche und
Vortrige, Spazierginge oder
auch ein wenig Yoga - das
war es dann auch schon mit
dem Programm.

Jedoch scheint dieses Kon-
zept genau das Richtige zu
sein. ,Es trifft den Zeitgeist.
Wir alle haben doch mitt-
lerweile zu viel um die Oh- P
ren, vor allem, was den Beruf ¢ ==
betrifft. Unsere Erholungs-
zeiten in der Freizeit nehmen
ab, das macht viele Menschen
krank®, sagt Rebernig.

Tatsichlich scheinen stressbedingte Belastungs- und
Ermiidungssyndrome wie Schlafstorungen, Depressi-
onen und Burn-out in den vergangenen Jahren in der
Bevolkerung immer hiufiger zu werden. Die stindige
Erreichbarkeit, die durch moderne technische Entwick-
lungen, wie Smartphone und Computer-Tablet, vom
Arbeitenden gefordert wird, lisst die Grenzen zwischen
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b .Die Entdeckung der Stille”, das
“3;~ ist das Motto des Fastenzen-
trums Kloster Pernegg (NO).

Arbeit und Freizeit zunehmend verschwimmen. Umso
mehr erfreuen sich Angebote des Riickzuges wie in
Pernegg mit dem Motto ,Entdeckung der Stille“ gro-
fier Nachfrage — und zwar nicht nur wihrend der éster-
lichen Fastenzeit.

Die meisten Menschen buchen in Pernegg das Suppe-
wn Saft-Fasten nach Buchin-
.~ ger. Aber auch Basenfasten,
Fasten nach Hildegard von
 Bingen, Ayurvedafasten oder,
L seit diesem Jahr neu im Pro-
gramm, das vegane Fasten
prigen das Angebot. Sowie
eine stattliche Zahl an The-
menfastenkursen, die Medi-
tation, Yoga, Qi Gong, die
finf Elemente, Wandern
oder sogar Golf beinhalten.
Sie alle haben eine Dauer von
sieben bis zehn Tagen.

Manner und Frauen

schatzen das Angebot
»unser Klientel - entspricht

vorwiegend ,Kopfarbeitern',
die abschalten méchten sowie.
ihrem Korper und Geist mit
dem Fasten etwas Gutes tun
wollen®, erzihlt Rebernig.
Mittlerweile gibe es auch ein
ausgeglichenes ~ Geschlech-
terverhiltnis. ,,Vor zehn Jah-
ren war unser typischer Gast um die 50 Jahre aufwirts
und weiblich. Heute kommen 30- und 40jihrige ge-
nauso zu uns wie 70jihrige, Frauen wie Minner.“

Einer jener minnlichen Giste ist Ing. Helmut
Heinz aus Stockerau (NO), er ist ein »Wiederholungs-

was Pernegg betrifft. ,Ich bin nun berelts das
Bitte blattern Sie um! = ‘

tater®,
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dritte Jahr infolge hier und geniefie den geistigen Riick-
zug, dieses Jahr zum ersten Mal als Pensionist®, sagt der
6ljahrige.

Als der ehemalige Manager noch im Berufsleben
stand, waren es die iiblichen Beweggriinde, die auch die
meisten anderen Menschen nach Pernegg fithren. ,Ich
litt unter beruflichem Stress, afy viel zu viel und iu-
fierst ungesund, bewegte mich zu wenig und hatte das
Bediirfnis, einmal Pause zu
machen. Ich wollte mich ent-
spannen und etwas fiir meine
Gesundheit tun.”

Ausprobiert hat Ing. Heinz
bisher das Klosterfasten nach
Buchinger, auch Saft- und
Suppe-Fasten genannt, sowie
das Basenfasten. Wihrend
das Basenfasten einer Art
Schonkost entspricht, bei der
auf sdurebildende Nahrungs-
mittel wie Fleisch, Fisch,
Milch- und Getreidepro-
dukte sowie auf Genussmit-
tel verzichtet wird, werden
beim Buchinger-Fasten aus-
schliefilich ~ Gemiisesuppen
und frisch gepresste Sifte
verzehrt. ,Mir hat beides ge-
fallen, aber beim Suppe-Saft-
Fasten verspiire ich mehr Er-
folg", sagt Heinz.

Allein der Blick auf die
Waage zeigt fir den 6ljih-
rigen nun nach einer

Woche  Verzicht

auf feste Nah-

"\i rung ein hochst

erfreuliches Er-

siecben Kilo
Niederosterreicher
bei der Fastenkur

"\ abgespeckt. ,Al-
4 . lerdings geht es
mir nicht nur

hat der

ums Abneh-
men. Es ist je-
des Mal eine
wunderbare
Erfahrung.
Ich lasse den
Alltag  hinter

Fastenleiterin
Petra Solle
betreute Ing.

Helmut Heinz
In Pernegsg.

mir, drehe das Mobiltelefon ab, finde zu mir, entspanne
mich véllig und lerne obendrein nette Menschen ken-
nen“, erzihlt Heinz.

In der Gruppe, die bis zu 20 Fastende umfasst, ist das
Fasten auch leichter durchzuhalten. ,Wir machen ge-
meinsam Waldspazierginge, reden und lachen zusam-
men. Da fillt das Fasten leicht“, erzihlt der Pensionist.
Es gibt auch einen Stille-Tag, an dem die Giste nicht
sprechen. ,Die Teilnahme ist
selbstverstindlich freiwillig,
aber die meisten machen mit,
weil es eine Herausforderung
darstellt. Viele konnen aber
damit schlecht umgehen, sich
am Stille-Tag eingehend mit
sich selbst zu beschiftigen®,
meint Rebernig.

Fastenkrisen sind

bald vorbei
»Probleme, die sogenannten

RN PSR Fastenkrisen, machen sich
Fasten in der meist zu Beginn der Kur be-
Abgeschiedenheit merkbar®, weify Petra Solle,
5o bt T ) Fastepleiterin in. Pernegg.

S OEWeBUng v der Dabei handelt es sich um .dle
Entlastungstage, das sind

die eineinhalb bis zwei er-
sten Tage des jeweiligen Fa-
stenkurses. An diesen Tagen
werden im Kloster Pernegg
noch Erdipfel und Gemiise
gegessen, aber auf siurebil-
dende Lebensmittel sowie auf
Genussmittel wie Alkohol,
Kaffee und Nikotin wird ver-
zichtet. Das bereitetvielen zu-
erst Kopfweh sowie Schmer-
zen im Bindegewebe. ,Der
Korper beginnt mit der Ent-
giftung, indem er anfingt,
die im Bindegewebe gefange-
nen Sauren loszulassen®, weif}
die Fasten- und Gesundheits-
trainerin.

Werden anschlieflend nur noch Wasser und Tee ge-
trunken, Gemiisesuppe und frisch gepresster Obst-Ge-
miisesaft geloffelt sowie der Darm mithilfe von Glau-
bersalz und Einliufen entleert — denn auch das gehort
zum Heilfasten —, geht es denn meisten wieder gut. ,,Das
ist bei uns am Montag oder spitestens Dienstagvormit-
tag der Fall®, erlautert Solle. Ab diesem Zeitpunkt stellt
sich bei vielen Fastenden ein Hochgefiihl ein.

Ing. Heinz kennt es genau. ,Du hast nichts mehr zu
,beifien’, aber trotzdem keinen Hunger und zudem das
Gefiihl, Biume ausreiffen zu konnen. Stundenlanges
Wandern ist nicht mehr anstrengend, sondern belebt
geradezu den gesamten Organismus.”



Dass die Fastenden bald keinen Hunger mehr ver-
spiiren, liegt laut Klaus Rebernig, der selbst drei Mal
im Jahr fastet, daran, dass allein schon der Darm 30
Prozent der iiber die Nahrung aufgenommene Energie
beansprucht. ,,Dieser energetische Anteil wird also frei
und steht uns beim Fasten zur Verfiigung.“

Hinzu kommen zwei Hormone, die uns den Hunger
vergessen lassen. Zum einen fihrt das Hungergefiihl,
das mit dem Fasten einsetzt, zu einer vermehrten Aus-
schiittung des Hormons Ghrelin. Dieser Hungerbo-
tenstoff hat aber, wie amerikanische Wissenschaftler
herausfanden, gleichzeitig den Effekt, Angst und De-
pressionen zu vertreiben. So hat die Natur den Stein-
zeitmenschen geriistet, bei Hunger mutig auf die Jagd
nach wilden Tieren zu gehen. Heute miissen wir zwar
nicht mehr nach Beute jagen, gute Laune zu haben und

Lunser Klientel entspricht
,Kopfarbeitern’, Mannern wie
Frauen jeden Alters, die abschal-
ten mochten sowie ihrem Korper
und Geist mit dem Fasten in
kiosterlicher Umgebung etwas
Gutes tun wollen.”

Klaus Rebernig, Geschaftsfiihrer
Kloster Pernegg

angstfrei in die Zukunft zu blicken, ist aber wohl auch
nicht das Schlechteste.

Das zweite Hormon, das beim Fasten gebildet wird,
ist Serotonin. Nach rund drei Tagen Nahrungskarenz
setzt eine erhchte Produktion des Gliickshormons ein.
Es sorgt fiir innere Harmonie und Zufriedenheit. Alles
zusammen fiihrt zur sogenannten ,,Fasten-Euphorie®.

Langsam mit dem Essen beginnen

Nach der sieben- bis zehntigigen Fastenkur wird in
Pernegg das Fasten mit einem Bratapfel gebrochen. Der
Apfel eigne sich laut Fastenleiterin Sélle dazu hervorra-
gend, weil das Apfelpektin die Verdauungssifte anregt.
»Diese einfache Mahlzeit schmeckt kéniglich. Es gibt
nichts, was in diesem Moment besser munden konnte,
erzihlt Ing. Heinz.

»Das ist ebenfalls eine wunderbare Sache am Fasten.
Hinterher ist jeder dufierst achtsam, was die Nahrungs-
aufnahme betrifft. Alles schmecktirgendwie besser®, sagt
Solle, die dazu rit, nach einem Fastenkurs erst langsam
wieder und vor allem mit kleinen Portionen zu begin-
nen, um den Magen zu schonen. ,,Gediinstetes Gemiise,
Gemiisesuppe und gekochte Erdipfel in kleinen Men-
gen helfen, Magen und Darm nicht zu iiberfordern.”

Die Aufbautage sollten laut Sélle der Hilfte der Fas-
tentage entsprechen. Wer also sechs Tage gefastet hat,
sollte sich zumindest drei Tage mit Schonkost génnen.
»~Aber je linger auf siurebildende Lebensmittel wie
Fleisch und Wurstwaren, tierische Fette, Weifimehlpro-
dukte sowie Siifiigkeiten und Alkohol verzichtet wird,
desto besser.“

i

Kloster als Orte der Stille

Immer schon suchten Menschen bei Nonnen und
Ménchen Einkehr und Orientierung. Heutzutage
gibt es in KlGstern bewusst Angebote, mit de-
nen die Gaste zu ihrer Mitte finden, Lebensfreude
schopfen und ihre Gesundheit starken kénnen.
Hier einige Beispiele, wo Sie als Gast Zeit im Klos-
ter verbringen kdnnen. Weitere Auskiinfte iber die
Plattform KlGsterreich: www.kloesterreich.at, Tel.:
0043/2735 5535-0; E-Mail: info@kloesterreich.at.

Marienschwestern
vom Karmel (00).
Kontakt zum
Mutterhaus
in Linz, Tel.: =
0732/775654, E- =
Mail: info@mari- =\l 5
enschwestern.at
oder (ber die In-
ternetseite www.
kneippen.at
Kloster Wernberg
bei Villach (K).
Kontakt: Kloster |
Wernberg, Klos- §
terweg 2, 9241 &
Wernberg, Tel.:
04252/2216, E-
Mail: wernberg@ =%
kloesterreich.at 4
oder www.klos- #
terwernberg.at

...............................................................................

Stift Schlagl (00). T
Kontakt zu Se-
minarzentrum

Stift Schlagl, Tel.:

07281/88 01 400,

E-Mail: schlaegl@
kloesterreich.at
oder uber die ¥
Internetseite %

Www.Stift- e
Schlaegl.at #

Fastenkurse gibt es neben Pernegg (www.klosterper-
negg.at, Tel.: 02913/614, E-Mail: info@klosterpernegg.
at) auch in vielen anderen klésterlichen Einrichtungen,
etwa im Stift St. Lambrecht (Stmk). Kontakt-
tel.. 03585/2305-10, E-Mail: stlambrecht@kloes-
terreich.at oder www.stift-stlambrecht.at.

Fotos: Kloster Pernegg, Rudolf L(i;es;;ar, fageb;ok, ‘;:iciu}e:jesk.;oh, zvg“ BEar

-

farm
WEERE o

In der ndchsten WOCHE lesen Sie:

Fasten nach der Traditionellen
Europaischen Medizin. Bestimmen Sie

Ihren Fastentyp.
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