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Erholung von der lauten Welt / Kl6sterreich ladt zu Auszeiten ein

Innsbruck, Osterreich (ots) -

Am 26. April ist der Internationale Tag des Larms. Doch nicht nur der akustische Larm ist unangenehm und wirkt sich negativ auf
das Wohlbefinden aus, Stress, Hektik und manchmal "viel Larm um Nichts" prégen unsere unruhige Zeit. Die Initiative Kl6sterreich
bietet allen, die eine Pause benétigen, eine Auszeit von der lauten Welt an.

Wer den Innenhof eines Klosters betritt, macht eine erstaunliche Entdeckung: Plétzlich ist die Welt drauRen weit entfernt - mit all
ihrem Larm, ihrer Hektik und ihren Problemen. Die starken Mauern schirmen ab, strahlen jahrhundertealte Gelassenheit und Ruhe
aus. Kein Wunder, dass sich immer mehr Menschen eine Auszeit vom Alltag in einem Kloster génnen. "Der Mensch ist ein sehr
rhythmisches Wesen, aber oft wird unser Rhythmus véllig aus dem Takt gebracht", weill Schwester Michaela Pfeiffer-Vogl, die
Prasidentin von Klésterreich. "Wir machen die Nacht zum Tag, hetzen von einem Termin zum nachsten. Dabei sind Ruhephasen
enorm wichtig." Die nahezu 30 Stifte und Orden in Osterreich und den Nachbarldndern, die sich vor mehr als 20 Jahren zu
Klosterreich zusammengeschlossen haben, bieten eine breite Palette fiir alle an, die fiir einige Zeit dem Stress entfliehen und ihre
inneren Batterien wieder aufladen mochten. Bei einem Aufenthalt in einem der Gastezimmer im Kl&sterreich kann man die Ruhe
und Einfachheit genieRen, die Harmonie der mittelalterlichen Kreuzgange und die blithenden Oasen der Klostergarten auf sich
wirken lassen. Bereits nach wenigen Tagen ist die innere Balance gestarkt, erwacht neue Energie. Um unnétige Ablenkung zu
vermeiden, gibt es in den Gastezimmern der Kloster keine TV-Gerdte. Wer will, kann zuséatzlich Handy und Laptop an der Pforte
abgeben und sich von der digitalen Reizliberflutung frei machen. Zahlreiche Kurse wie Retreat-Wochenenden oder Meditations-
Seminare helfen dabei, eine entschleunigte Lebensweise nachhaltig zu etablieren.

Einige Beispiele der Klésterreich-Angebote:

e Im Einklang mit der Stille heit ein Angebot des Stiftes Schlagl in Oberdsterreich. Es ist vor allem fiir Menschen konzipiert,
die zur Ruhe kommen wollen. Durch einfach Meditationstibungen und eine Einfiihrung in die "Stille Meditation" lernen die
Teilnehmenden loszulassen und sich auf sich selbst und die innere Zufriedenheit zu konzentrieren. Der Meditationslehrer
Martin Fuhrberg leitet das Seminar vom 6. bis 9. November 2023.

o |m Benediktinerstift St. Lambrecht in der Steiermark ist man vom 18. bis 20. Mai "Unterwegs zur Gelassenheit". Bei
diesem Seminar steht vor allem der Atem im Mittelpunkt. Allein durch die Beobachtung der Atemphasen wandelt sich in
kurzer Zeit der Atemrhythmus. Mit atemorientierter Kérperarbeit aktiviert man die eigene Wahrnehmungsfahigkeit und
entdeckt Ressourcen, um das Leben vital, dynamisch und gelassen zu gestalten.

e Kloster Wernberg in Karnten ladt alle, die eine Pause und Zeit zum Durchatmen benétigen, sich wie im Hamsterrad fiihlen
und Gefahr laufen, auszubrennen, zu einer Begleiteten Auszeit ein (z. B. 1. bis 6. Mai 2023). Jeder der sechs Tage beginnt
mit einer Morgenmeditation und einem Impuls fir den Tag. Zeiten der Stille, des Riickzugs und der eigenen Gestaltung
wechseln mit meditativem Tanz und Spaziergiangen ab. Die Gaste haben die Méglichkeit, kreativ tatig zu werden, an den



Gebeten der Schwestern teilzunehmen und sich téglich mit der Begleiterin auszutauschen. Die Mahlzeiten werden in der
Gruppe eingenommen und der Tag klingt mit einem gemeinsamen Riickblick aus.

e Korperlich und mental Ballast abwerfen kann man in den Curh&usern der Marienschwestern. In Bad Kreuzen und Bad
Miihllacken in Oberé&sterreich wird "Detox auf Europdisch" zelebriert. Die Ernahrung und Anwendungen sind dabei auf den
jeweiligen Typ und die individuellen Bedtirfnisse abgestimmt. Die Selbstheilung wird angekurbelt und man kehrt erholt und
energiegeladen in den Alltag zuriick. Dabei sind u. a. die Vollpension mit typgerechter, ausgewogener und leicht
bekémmlicher Detox- bzw. Fastenerndhrung, ein ausfiihrliches Arztgesprach mit individueller Detox-Kurplanerstellung,
vertiefende Ernahrungsberatung und Behandlungen wie Wickel, Giisse und Bider inkludiert. Zwei Olbehandlungen,
Bewegung nach der Traditionellen Europaischen Medizin wie Wyda, DetoxFit oder Aktives Erwachen gehéren ebenso zum
Programm. Die Gaste kénnen das Hallenbad und verschiedene Saunen nutzen. Zudem besteht die M&glichkeit, am
gemeinsamen Gebet mit den Schwestern teilzunehmen und das persénliche Gesprache mit ihnen zu suchen.

Weitere Infos zu den Auszeit-Angeboten der Stifte und Orden von Klésterreich unter www.kloesterreich.com.
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