das Interview zu den Fastenwochen
im Kloster St. Marienthal

Entwicklung der Fastenwochen von 2004 bis Heute

Im Jahr 2004 begannen die “Fastenwochen fir Gesunde” nach Dr. Buchinger (das Buchinger Saftfasten) im Kloster St.
Marienthal. In kldsterlicher Atmosphare wurden unter der Leitung der ausgebildeten und erfahrenen Fastenleiterin Frau
Jenny Hille die ersten vier 1wdchigen Kurse der Fastenwochen betreut und durchgefihrt.

Die Resonanzen auf unsere ersten Fastenwochen waren gewaltig. Somit stand schnell der Entschluss fest, unser Ange-
bot weiter auszuweiten und im Jahr 2005 verstarkt anzubieten. Selbst die groBere Anzahl an Fastenwochen sollte 2005
noch nicht ausreichen — das Interesse und die Anfragen, die Rickmeldungen und die Anmeldungen lieBen nicht nach, so
dass mitten im Jahr 2005 zusatzliche Durchgange eingeschoben werden mussten. Dieser positive Trend setzte sich auch
in den folgenden Jahren weiter fort.

Aus den Erfahrungen und Informationen unserer Fastenwochen der vergangenen Jahre reifte schnell der Entschluss, ab
2012 nicht nur die Anzahl der Fastenwochen im Kloster St. Marienthal deutlich zu erhéhen und umfangreich anzupassen,
sondern zusatzlich auch noch verlangerte Fastenwochen und neue Fastenwochen mit Basenfasten anzubieten.

Wie ist der Erfolg zu erklaren? und Warum kommen die Gaste zum Fasten ins Kloster?

In den Zeiten steigender Arzneimittelpreise besinnt man sich schnell auf die Hausmedizin, auf Omas Krauterbuch und auf
vorbeugende MaBnahmen, die eigene Gesundheit und Leistungsfahigkeit zu starken und aufrecht zu halten.

Fasten bedeutet weitgehender oder vélliger Verzicht auf feste Nahrung. Anders als Hungern ist Fasten ein bewusstes
Nicht-Essen, das durch reichlich Trinken und so genannte ,Entschlackungs“-MaBnahmen flankiert wird ... zum Gewinn fir
die Gesundheit oder zur Linderung verschiedener Beschwerden. Fasten ist somit nicht eine besondere Erndhrungsform
zum Abnehmen !!!

Fasten wird oftmals irrttimlich mit einer Diat verwechselt ... und so wundert es nicht, dass der eine oder andere Teilneh-
mer vordergrindig den Wunsch nach Gewichtsabnahme mit der Teilnahme am Fastenkurs verbindet. Fasten hat aber in
erster Linie nichts mit einer Diat oder mit einer Gewichtsreduzierung zu tun, sondern soll den Kérper und den Organismus
entschlacken und entgiften. Fasten ist das Paradox schlechthin: Gewinn durch Verlust, Zunahme durch Abnahme, das
Geringere ist das GrdBere ... das Fasten, als ein Weg, der Uber die Schwellen der Entsagung nicht etwa zur Schwéche,
sondern immer wieder zu neuer Klarheit und Starke fihrt.

Das Fasten kann aber auch als Neubeginn / Neuorientierung im Leben betrachtet werden ... ebenso als Beginn einer
dauerhaften Erndhrungsumstellung. Uns kommt da zugute, dass unsere Fastenleiterin auch als ausgebildete Diatassis-
tentin sich hauptberuflich mit der medizinischen Erndhrungsberatung beschaftigt und dadurch als Ansprechpartnerin vor-
trefflich Hilfestellungen und Tipps unseren Teilnehmern geben kann.

Ein Bereich unserer Fastenwochen handelt auch von dem Thema ,Erndhrung nach dem Fasten® — ein Beitrag, die Erfah-
rungen und gewonnen Sicht- und Handlungsweisen auch dauerhaft im ,normalen” Leben fortzufiihren.

Ein Kloster strahlt nach auBen hin Ruhe, Stille und Reinheit aus — fernab dem hektischen Leben. Diese Punkte sind es,
die unsere Teilnehmer schatzen, um — raus aus dem Alltag — in der klésterlichen Atmosphéare neben dem Fasten auch
Ruhe und Besinnung, Erholung und Orientierung sowie nachhaltige Starke in geistiger Regsamkeit und Klarheit zu erlan-
gen.

Zum Teil kbnnen wir auch Teilnehmer wiederholt bei uns begriBen, die an einer der vorherigen Fastenwochen teilnahmen
und nun dies wiederholen wollen. Das gemeinsame Fasten und die gemeinsamen Aktivitdten formen die Gruppe der Teil-
nehmer zu ,einem verschworenen Haufen®. Selbst der sogenannte SpaBfaktor soll dabei nicht zu kurz kommen ... schlieB-
lich lockert der SpaB und die Freude auf. Gerade die vielen, schénen, gemeinsamen Stunden und Erlebnisse bleiben in
guter Erinnerung und sind u. a. auch Motivation, wiederholt eine Fastenwoche im Kloster St. Marienthal zu buchen.
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Woher kommen die Teilnehmer? und Wie sind diese aufmerksam geworden?

Unsere Teilnehmer kommen aus ganz Deutschland. Die Informationen Uber unsere Fastenwochen konnten unsere Teil-
nehmer aus unterschiedlichen Quellen in Erfahrung bringen.

So recherchierten Teilnehmer mittels Suchmaschinen im Internet nach Anbietern von Fastenwochen und fanden entspre-
chende Informationen auf unserer Homepage [ www.kloster-marienthal.de ] bzw. [ www.kloster-service.de ]. Durch
Anzeigenschaltungen in unterschiedlichen Zeitungen wurden wiederum andere Teilnehmer auf unser Angebot neugierig.

Uber das Auslegen von unserem Fasten-Flyer — nicht nur vor Ort, sondern auch bei regionalen und (iberregionalen Part-
nern, wie auch an unseren Standen bei externen Marktteilnahmen — kénnten weitere Interessierte angesprochen werden.
Und schlussendlich hat auch die Mund-zu-Mund-Propaganda ihr libriges dazu beigetragen.

Altersstruktur der Teilnehmer

Unsere Teilnehmer an den Fastenwochen sind eher der durchschnittlichen Altersgruppe von 40 bis 50 zuzuordnen ...
wenngleich auch vereinzelt Interesse von jiingeren Teilnehmern zu verzeichnen ist. Méglicherweise liegt dies auch daran,
dass der Mensch, je alter er wird, sich mehr Gedanken um die Gesundheit und das eigene Wohlbefinden macht — und
somit eine neue Sichtweise auf Angebote dieser Art bekommt. Natirlich wiirden wir uns auch Uber ein verstarktes Interes-
se jungerer Teilnehmer freuen.

Der Uberwiegende Teil unserer Teilnehmer der Fastenwochen sind Frauen. Manner nehmen unser Angebot noch nicht so
stark wahr. Oftmals sind es die ,mitgebrachten* Ehemé&nner — z. T. auch Manner (u. a. aus Fihrungspositionen), die durch
die Fastenwochen Abstand vom Alltag gewinnen wollen. Riickblickend kénnen wir aber feststellen, dass immer mehr
Manner an unserem Fasten-Angebot Interesse zeigen und durch eine Buchung / Anmeldung davon Gebrauch machen.

Einigen unserer ehemaligen Fastenteilnehmern hatte die Fastenwoche im Kloster St. Marienthal so gut gefallen, dass sie
bereits wiederholt (und z. T. regelmdBig) unser Angebot der Fastenwochen buchten. Somit kébnnen wir schon einen klei-
nen Kreis der ,Wiederholungstater” in Sachen Fasten fiir Gesunde vorweisen.

Es bleibt anzumerken, dass eine ,bunt zusammengewurfelte” Teilnehmergruppe eine tolle Stimmung innerhalb der
Fastengruppe erzeugt, wodurch das Durchhalten spirbar erleichtert wird.

Was ist mit dem Hausarzt vorab zu klaren?

Diese Art des Fasten (,Fasten fiir Gesunde” und ,Fastenwoche mit Basenfasten) unterscheidet sich in der Eigenverant-
wortung des Teilnehmers von dem (blichen Heilfasten, bei dem die medizinische Betreuung an Ort und Stelle erfolgt. Un-
ser Fastenangebot setzt die uneingeschrankte Gesundheit des Teilnehmers voraus. Aus diesem Grund ist die Teilnahme
am Fasten nicht fur alle Teilnehmer mdglich.

Eine klare Definition zum Thema Gesundheit gibt die WHO vor: Gesundheit = das Fehlen von Krankheit und Gebrechen
an Korper, Seele und Geist.

Ziel des Fastens ist es, dem Korper etwas Gutes zu tun. Auch deshalb ist es kein "Hungern", weil beim Hungern von der
Definition her der Schaden fir den Kérper im Vordergrund steht. Der Unterschied zwischen Hungern und Fasten liegt
nicht nur in der Freiwilligkeit, sondern auch im Vorgehen. Beim Fasten werden negative Auswirkungen auf Kérper, Geist
und Seele durch die begleitenden MaBnahmen verhindert, sodass sich die positiven Wirkungen des Nicht-Essens unge-
stort entfalten kénnen. Hierzu wurden verschiedene Vorgehensweisen entwickelt, z.B. das Saftfasten nach Buchinger.

Erstteilnehmer an Fastenwochen sollten mindestens 21 Jahre alt sein — maximal 65 Jahre. Auch fir Kinder und alte Men-
schen ist das Fasten tabu. Grundséatzlich verboten ist das Fasten wahrend der Schwangerschaft und der Stillzeit. Men-
schen, die mit Suchtkrankheiten (Alkohol- und Drogenabhéngigkeit) leben, ist das Fasten ebenfalls verboten. Bei Psycho-
sen, Essstérungen (Bulimie), Gicht, Rheuma, schweren Depressionen und bei bestimmten medikamentésen Therapien (z.
B. Bluthochdruck oder Diabetes) wird ebenso von der Teilnahme an den Fastenwochen abgeraten. Teilnehmer, die blut-
verdinnende Mittel einnehmen, sowie Epileptiker sind genauso von einer Teilnahme ausgeschlossen. Letztendlich ist das
Fasten auch bei auszehrenden Krankheiten (Tuberkulose, Basedow und Krebs im fortgeschrittenen Stadium) grundsatz-
lich verboten.
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An unseren Fastenwochen kdnnen nur die Interessierten teilnehmen, die gesund sind und ohne kontrollbediirftige Medi-
kamente auskommen. Um Komplikationen und Risiken von Anfang an auszuschlieBen, sollte vor der Teilnahme am Fas-
ten unbedingt der Hausarzt aufgesucht werden. Zur eigenen Absicherung hat es sich als vorteilhaft erwiesen, eine arztli-
che Unbedenklichkeitserklarung zur Teilnahme am Fasten vom Hausarzt ausstellen zu lassen. Dies wiederum gewahrleis-
tet die sichere Anmeldung zu unserer Fastenwoche.

Die Teilnahme findet in Eigenverantwortung statt. Eine érztliche Unbedenklichkeitsbescheiniqung ( nicht dlter als 8
Wochen vor Kurs-Beginn ) ist Vorraussetzung fir lhre Teilnahme. Bitte sprechen Sie dazu mit lhrem Hausarzt.

Einen entsprechend vorbereiteten ,Fragebogen zur Teilnahme an der Fastenwoche® wird [hnen mit den Anmeldeunterla-
gen zugeschickt — bzw. finden Sie diesen Fragebogen auch auf unserer Homepage (Seite ,Fastenwochen” und ,Downlo-
ad”) zusammen mit der Anmeldung zur Fastenwoche.

Damit erklaren dann die Teilnehmer, dass sie sich fir gesund und leistungsfahig halten. Gleichzeitig geben sie bekannt,
ob und welche regelmaBig kontrollbediirftige Medikamente (auBer Pille, Schilddriisenmedikamente, Hormonpréparate)
eingenommen werden. Weiterhin ist aufgefiihrt, welche Medikamente in der Fastenwoche auf keinen Fall eingenommen
werden dirfen.

Die Teilnahme an unseren Fastenwochen findet in Eigenverantwortung der Teilnehmer statt. Dennoch bitten wir vorab um
Rucksprache mit dem Hausarzt — und — um die von ihm ausgestellte arztliche Unbedenklichkeitsbescheinigung. Diese
arztliche Unbedenklichkeitsbescheinigung ist fir die Teilnahme an unseren Fastenwochen zwingend notwendig.

Diese Dinge bitten wir vorab mit dem Hausarzt zu besprechen und zu kléaren — schon allein zur Sicherheit fir den Teil-
nehmer, fir unsere Fastenleiterin, wie auch fir uns, um evitl. unangenehmen Uberraschungen vorzubeugen. Als hilfreich
hat sich auch die Méglichkeit einer Absprache mit unserem Gasteempfang erwiesen.

Was unterscheidet die Fastenwochen mit Basenfasten von den Fastenwochen fiir Gesunde?

Bei den Fastenwochen fiir Gesunde (nach Dr. Buchinger) wird wahrend dieser Fastenzeit keine feste Nahrung zu sich
genommen. Stattdessen gibt es zusétzlich zu den Fastengetranken (Krdutertees, Wasser, Obst- und Gemiiseséfte) 1x
taglich eine leichte Gemisebriihe mit frischen Krautern.

Beim Basenfasten wird Gemise und Obst gegessen, das basenbildend wirkt. Zum Frihstick gibt es Wasser, Krautertee
oder Bio-Obst und Gemsesafte — dazu Obst bzw. Obstsalat und basisches Misli. Zwischendurch gibt es Mandeln, Tro-
ckenobst oder Oliven, mittags und abends Gemise und Gemusesuppen. Alles wird ohne Milch und Getreideprodukte zu-
bereitet. Alle sdurebildenden Lebensmittel (wie Fleisch, Wurst, SiiBes, WeiBmehl, Alkohol und Kaffee) sind vom Speise-
plan gestrichen.

Die basische Diat ist eine leichtere Form ins Fasten einzusteigen — mit der Kunst des Weglassen, und mit Obst und Ge-
muse ,satt".

WIR sagen DANKE mit unserem JUBILAUMS-ANGEBOT "Fasten fiir Gesunde"
( 10 JAHRE FASTENKURSE bei uns im Kloster St. Marienthal )

Das Jahr 2017 wird flir unsere Fastenkurse / Fastenwochen ein besonderes Jahr. Seit 10 Jahren laden wir interessierte
Teilnehmer zu unseren Fastenkursen in unser Kloster St. Marienthal ein — und seit 10 Jahren werden unsere Kurse vor
Ort von erfahrenen, qualifizierten und staatlich zugelassenen Fastenleiterinnen geleitet und begleitet.

Zu diesem besonderen Jubildum ist es Zeit DANKE zu sagen — DANKE fir lhre Teilnahme(n), DANKE fir lhre Treue,
DANKE fur lhr Interesse.

Und als unser Dankeschdn prasentieren wir Ihnen zum 10jéhrigen Jubildum unserer Fastenwochen im Jahr 2017 ein spe-
zielles JUBILAUMS-ANGEBOT mit ,Fasten fiir Gesunde® ( nach Dr. Buchinger ). Neben den umfassenden Inhalten, wer-
den beim JUBILAUMS-ANGEBOT die persénliche Betreuung / Begleitung weiter in den Vordergrund gestellt — zu einem
einmaligen JUBILAUMS-PREIS von 550 Euro / p. Person.

Alle Details und Informationen haben wir in einer separaten PDF-Datei zusammengefasst und auf unseren Webseiten und
auf unseren Seiten bei Facebook, Google+ und twitter veroéffentlicht. Sie finden diese unter dem Namen ,Jubildums-
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Angebot Fastenkurs 2017.pdf* und wenn gewinscht, kdnnen wir diese interessierten Teilnehmern auf Wunsch zuschi-
cken.

Auch bei unserem JUBILAUMS-ANGEBOT fiir 2017 kénnen Einzelperson, Familien oder kleine Gruppe sich anmelden
und teilnehmen. Verschiedene Angebote ( u. a. Bewegung an frischer Luft, Kérper- und Entspannungsibungen, Erfah-
rungsaustausch, geistig-geistliche Gespréche, Beratung zu Erndhrung / gesunden Lebensweise, ...) erganzen die Fasten-
zeit(en) bei uns in St. Marienthal, die verteilt {iber das gesamte Jahr angeboten und durchgefiihrt werden.

KONTAKT / ANMELDUNG zur Teilnahme an den Fastenwochen im Kloster:

Gastepforte und Gasteempfang vom Kloster St. Marienthal
Telefon : (03 58 23) 7 74 44
Fax : (035823)77468

E-Mail : gaestepforte@kloster-marienthal.de

das Interview flihrten: Frau Angelika Hoyer (Sachsische Zeitung), Frau Jenny Hille (Fastenleiterin) und Herr Torsten Fechner (Kloster St. Marienthal)
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Zisterzienserinnenabtei Klosterstift St. Marienthal
St. Marienthal 1 - 02899 Ostritz

... das alteste Frauenkloster des Zisterzienserordens in Deutschland,

das seit seiner Grindung 1234 bis Heute ununterbrochen besteht ...

Kloster St. Marienthal - St. Marienthal1 -« 02899 Ostritz
Telefon: (0835823) 77300 +« Fax:(035823)77301 + info@kloster-marienthal.de

www.kloster-marienthal.de + www.kloster-service.de

[ f] Folgen Sie Kloster St. Marienthal auf Facebook : L f] http://www.facebook.com/Kloster.St.Marienthal

L Kloster St. Marienthal ist auch bei twitter : [ » https://twitter.com/KlosterStMarien

Gougler Kloster St. Marienthal ist auch bei Google+ : S @ hitps://plus.google.com/+KlosterStMarienthal

¥ unsere "Kloster St.M"-App fir Ihr Smartphone & http://www.chayns.net/66225-17867/app
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