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NANAS LETTER IM DEZEMBER 2022

Hallo zu euch!

Das mit dem Thema Adventfasten beschéaftigt mich ja schon sehr, denn ich glaube, dass nicht wirklich
viele im Dezember ans Fasten denken. Wobei es so ein Brauchtum ist wie das Fasten vor Ostern.

6 Wochen vor Ostern und 6 Wochen vor Weihnachten hie3en die offiziellen Fastenzeiten. Heute denken
wir an Fasten nach Aschermittwoch und was wir nicht alles anstellen: Handyfasten, Zuckerfasten, Fern-
sehfasten, Wurst-Schoko-Fasten ©....

Achtsam mit sich und aufmerksam in den Dezember hineinzugleiten finde ich eine super Idee. Schleim-
haute putzen, damit man nicht so viel Zucker bendétigt. Das Immunsystem durch Fasten verbessern, damit
uns der neue/alte Grippevirus nicht erwischt ... ruhiger und gelassener werden in einer fir viele hektischen
Zeit. Wow klingt gut!

ZUM FASTEN
Wenn ich diese Zeilen schreibe, bin ich gerade auf der Mayr-Fastenarzt Ausbildung in

der Steiermark und lerne ganzzzz viel NEUES dazu und freue mich! Ich freue mich immer,
wenn ich wieder was lernen darf, ich es euch berichten kann danach und es immer
weiter geht. Nana hoért nie auf, dass sie sich was ausdenkt, hat mal Elina gesagt.

Das Motto beim Mayr Fasten
Schonen des Organismus — sdaubern des Darmes -
und schulen wie es mit dem Essen danach weitergeht!

Und der Darm, immer wieder ging es Dr. Mayr um unseren und wahrscheinlich auch seinem Darm!
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Ein kluges System, wenn wir es auch KLUG behandeln und das ist bei weitem nicht immer der Fall. Das
sieht man besonders bei den Mayr-Fastenkuren, in denen es doch tagelang nur um das Thema Reinigung,
Darm und Wiederaufbau geht! Unfassbar, was meist nach ein paar Tagen noch raus will aus unserem Kor-
per und zwar Uber alle Ausgange: Darm, Haut, Urin, Atem.....

Richtige Erndahrung = Richtige Nahrung + Richtige Verdauung
(Dr. F. X.Mayr)

Und im offiziellen Ausbildungsskript steht am Ende der Uberschlaue Spruch

»Ich bin auf Didt

Ich verzichte auf:

Menschen, die mir nicht gut tun
Dinge, die mein Ldcheln rauben
Dinge, die mir den Schlaf rauben
Dinge, die mich traurig machen!*

Ist das nicht super? Genau um das geht es bei meinen Fastenwochen und als einmalige Gesundheitsvor-
sorge fUr uns in Eigenverantwortung und als einmalige Chance.

Und deshalb, weil wir in Eigenverantwortung fiir unsere Gesundheit da sind, nicht die Arzte, die das bald
alles nicht mehr bewaltigen k&nnen, schauen wir doch mal, ob wir 2023 was tun wollen und vielleicht mit
der Nana reisen mochten....




nana
| ETTER

NACHSTES

ONLINE-FASTEN
NEUE NANA FASTENWOCHEN 2023 mit Nana, Elina & Andi
Ich bin gerade am Fasten und wisst ihr was ich mir wieder so gedacht habe? Bereits ab 13.1.23
Dass man sich so ,herrlich aufgerdumt” fuhlt wahrend und vor allem nach Anmeldung unter
dem Fasten. Und dieses Aufgeraumtsein, das will ich euch weiterhin gerne nana.at
beibringen und vermitteln. Ich will euch dazu motivieren und seid einfach
mutig! Fasten macht sehr viel Mut und tut immer gut!
Und freilich geht es weiter und vor allem auch wieder mit neuen Nana "N
Schaut mal was wir anbieten: wo O
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Wir reisen 2023 erstmalig auch nach Bayern JUHU ins wunder-

schéne [(clfhy Spi= sl 0NN in Teisendorf (www.gut-edermann.de).

Das ist so entzlickend dort und die Menschen, die dort arbeiten sind
ganz wunderbar. Ich freue mich sehr auf die Woche dort mit euch,

entweder basisch nach Sabine Wacker (das Hotel ist ein Wackerhotel)
oder streng Fasten a la Nana ©.
Wie ihr wollt, Hauptsache wir tun was fUr unsere Gesundheit und das gemeinsam!

Und auch ganz neu: Nana in der Bergen und zwar in Obertauern auf 1664 mo.
ich glaube, dass Fasten in der Hohe auch super gut funktioniert und das versu-
chen wir doch gleich mal ab 10.4.23 bei Bernhard und Daniela Liirzer in ihrem
ANE TSR (www.alphatauern.at)

Die beiden Geschwister mdchten gerne Gesundheit nach Obertrauern bringen,
nicht nur Ramba Zamba und Apres Ski. Sondern eben auch anders in ihrem
besonderen Hotel in Obertauern. Wirde mich sehr freuen, wenn ihr dabei
sein wollt.

Dann fahren wir wieder im April (in der Vorosterwoche) und im Dezober
zu Marlene und Marcel in die Tauplitz ins [ leap=Eie)= 8 =e B8 (www.ho-
tel-hechl.at) und das ist einfach super dort und Marlene macht jetzt auch ge-
rade die Fastenleiterausbildung und kennt sich dann noch besser aus!

Ja und im Mai geht es wieder ab nach . Wir haben uns dieses Jahr im
September so wohlgeflhlt dort oberhalb von Soller in der wunderschénen Finca,
die in der Woche wieder nur uns gehoért und wo wir unsere Gesundheit pflegen
werden in der Meerluft und der Sonne ©!!! Ach das wird wieder schdn, seid dabei
wenn ihr kénnt und wollt! ’

Und so ,kuren“ wir weiter und ich freue mich sehr auf euch!!! “
Bald auch mal a la Dr. Mayr und seine Mayrkuren, die mit den 3 ,,S“
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Einen super Satz habe ich gelesen im Produktheft der besonderen Firma DRAPAL aus Grodig (das ist die

Firma mit den genialen Bio-Pflanzenséaften, zum Beispiel der Wei3dornsaft, den wir regelmaflig trinken)
und zwar

,Ftr deine Gesundheit solltest du mal
einen LOWENZAHN zulegen.

www.drapal.at

Ist das nicht ein Argument sich auch mal ans Fasten zu wagen oder wieder, damit wir allen den Léwenzahn
zulegen®! Ich bin da fur euch und freue mich

NANA FINDET DAS SUPER

Das passt gleich im Anschluss zu den neuen Fastenwochen. Also ich liebe Hosen ohne ,zwick-zwack".
H&? Hosen ohne engen Bund, ohne Knépfe und ReiBverschllBe, die man eh nicht zu bekommt oder im
schlimmsten Falle sogar abreif3t weil man wieder einmal so herumzerrt...

Ich bin ein totaler Fan von ,,Schlupfhosen©“ und diesen Ausdruck habe ich der letzten ,Brigitte
Wir“, Ausgabe 6/2022 gefunden und so gelacht.

Der Artikel heif3t ,,Der Bund fiirs Leben* und spricht mir aus der Seele. Nichts schlimmer, als eine Hose, die
zwickt und einschnlrt und meine Taille fast vergewaltigt ... ich will einfach hineinschlupfen, wenn dann nur
noch ein Schleifchen vorne binden und dann bin ich angezogen und fihle mich pudelwohl. Gott sei ge-
dankt, dass es ja mittlerweile viele tolle Schlupfhosen gibt, die keine Jogginghosen sind. Sonst wirde ich ja
Arger mit Karl Lagerfeld bekommen, in Erinnerung an ihn - denn er verteufelte, dass wir mit Jogginghosen
auBer Haus gehen. Ich gehe also nun mit Schlupfhose durch die Welt und bin mal wieder happy, was alles
an genialen Wértern kreiert wird!

NANAS MOHNKUCHEN
Nach den Schlupfis oder Schlupfhosen geht es gleich mal um Kuchen, nach dem Motto: KUCHEN GEHT
IMMER UND BEI DER NANA MIT SCHLAG/SAHNE ©

Der lieben Beate Eder und ihrem Mann David gehort ,,Ederbrot in Faistenau® mit einer Filiale in Thalgau.
Und dort in den Backereien gibt es noch richtiges Handwerk: GESUNDES UND GUTES BROT!

Und auf das ,,stehe” ich, denn ich bewundere jeden, der nach seiner Leidenschaft lebt und auch flr uns so
viel auf sich nimmt. Wollt ihr jeden Tag soooo frih aufstehen und flr anderen backen? Aber wenn das der
David und die Beate nicht mehr tun, wer dann? Dann mussen wir alle in diese Backshops gehen und die
Styroporsemmeln kaufen und uns damit qualen oder immer selbst backen. Und wer bitte schén hat daftr
immer Zeit? Ich nicht ...
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So und die Beate hat jetzt gesagt, dass sie meinen
Mohnkuchen aus meinem Buch

,Was isst die Nana?"“ in ihr Repertoire aufnimmt -
ICH BIN SO STOLZ!

Ederbrot GmbH | DorfstraBe 5 | 5324 Faistenau
ederbrot.at

Wir starten das Online Nana Jahr mit einem

SUPER ONLINE ABEND UBER DEN MOND UND UNS!

am 11.1.23 mit der groBartigen Daniela Hruschka
(www.danielahruschka.at) und mir ©Ich freue mich sehr darauf,

wir starten das Jahr astrologisch und gesund!!!
Anmeldungen ab sofort moglich: nana.at

ELINA REZEPT ZUM THEMA BITTER

,»Bitter & siiB - eine echte Liebesbeziehung <3
Gewiirzdrink 2mal anders

Dem bitteren Geschmack muss man einfach Aufmerksamkeit schenken!
Er berUhrt unsere Zunge, reizt unsere Geschmacksnerven, aktiviert unsere
,Safte” und schenkt vor allem ganz viel Gesundheit ©. Dazu ist er sehr
anpassungsfahig - besonders wenn seine Geschmacksparnter aromatisch
und sUB - und fast weihnachtlich - sind ...

Zutaten fiir 2 Glaser: Zubereitung:

300 ml Pflanzenmilch, z.B. Mandelmilch

200 ml Wasser

Y2 Zimtstange

Ya Vanilleschote, ausgekratzt + Schote

1 Sternanis

1 Dattel, entkernt

1 Prise Salz

1TL abgeriebene Orangenschale

1 Banane, in Scheiben geschnitten

Variante 1: 1/2 Kurkumawurzel oder Y2 TL Kurkumapulver
Variante 2: 1 TL Kakaonibs und 1 Riegel Bitterschokolade
(mindestens 85 %)

Pflanzenmilch und Wasser in einen kleinen Topf geben.
Alle weiteren Zutaten, auBer der Banane, zuflgen. Far
Variante 1 die in Scheiben geschnittene Kurkumawurzel
beigeben.

Flr Variante 2 die Kakaonibs in die Milch geben. Die
Milch einmal aufkochen lassen und dann flr mindestens
20 Minuten - besser langer - auf kleinster Flamme zie-
hen lassen. Dann die GewUrzmilch durch ein Sieb schit-
ten - wer es gerne sUBer mag, gibt die Dattel zurlck
in die FlUssigkeit - die Banane zugeben und wahlweise
mit Kurkumapulver oder der Bitterschokolade zu einem
feinen Drink pUrieren. Schéne Adventszeit flir euch ©
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Ich finde, dass das ein super Weihnachtsgeschenk ist. An wen ihr r "
auch immer denkt. Elina macht ihre sehr besonderen Erndhrungs-
beratungen online aus ihrem Biiro in KéIln und nimmt sich richtig
viel Zeit fUr euch und eure ,Essensanliegen®, die ein jeder so hat,
denke oder weif3 ich aus der langen Erfahrung heraus.

Kontaktiert sie doch unter: elina-steiner@web.de
Dann habt ihr was BESONDERES UND NACHHALTIGES verschenkt
oder ihr schenkt euch das selber! Geht doch auch! ich schenke mir immer waso!

WINTER TIPP

Ihr seid sicher wie ich auch im Winter jeden Tag im kalten See baden oder

duscht zumindest jeden Tag kalt, habe ich recht? © ©

Spass beseite ... aber dass Kalte sehr gesund sein kann, wissen wir schon.

In den Salzburger Nachrichten stand, dass derjenige der sich in der Woche we-

nigstens 10 MINUTEN der Kalte aussetzt sehr gescheit ist, weil er dadurch seine

Energie, sein Wohlbefinden und sein Abwehrsystem enorm verbessert! WOW.

Das ist ja klasse und das gibt es umsonst, wenn mal halt in den kalten See

springt. Aber wer das nicht mag, der kann sich in sogenannte EISBOXEN begeben. Das ist die sogenannte
KRYO Therapie, wo du 3 Minuten bei -110 Grad in der Kéltebox stehst und dich so richtig freust, dass du
gerade friersto.

Da es sich um trockene kalte Luft handelt, ist es leichter auszuhalten als zum Bleistift ein Eisbad. AHA!

Biogena hat in Wien ihr super geniales BIOGENA PLAZA eroffnet, eine Art Gesund-
heitszentrum und Oase, einmalig in Osterreich und dort gibt es mehrere Eisboxen,
wo man sich Termine buchen kann, auch mal zum Schnuppern.

Mit dem Gutscheincode ICE22 kannst du dir einmalig 3 Eisminuten reservieren
zum Kennenlernen!

Das waére ja auch ein super Geschenk, Wienausflug mit Eisbox!
JUHU! Und gesund wieder heimfahren!

BIOGENA PLAZA, Operngasse 8, 1010 Wien
Gegenlber der Oper, eh klar bei dem Strassennamen©
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ONLINE YOGA
MIT ANDI RINGLER

(Physiotherapeut, Heilmasseur,
Yogalehrer und Ayurveda-Therapeut)

Nana ist die Assistenz im Hintergrund ...

Yoga im
Winter

YOGA MIT ANDI DAHEIM
Und weiter geht es, da es sooooo gut tut.

Und Andi kann auch (mittlerweile ©) super am PC und bringt uns die Welt
der Yogis zu uns nach Hause. Wir beginnen wieder am 9.1.23 einen neuen
S5er-Block mit ihm und ich freue mich, wenn ihr dabei seid und was fur
euch tut, wenigstens Montags von 19.45 Uhr flr eine Stunde!!l Alles ist
besser als nichts zu tun!

(L]

SCHUSSLER TIPP

Echt Mensch, mir reiBen im Winter so gerne die Hande vor allem an den Seiten der Daumen. Kennt ihr das?
Und das tut ja saumassig © weh.

Ich weil3 schon, dass das ein Calcium Mangel ist....na ja jeder hat was, oder? Was mir so klasse hilft
ist die ASKINEL von der Adler Pharma. Eine Kalteschutzselbe und auch Narbencreme. Ich habe
mittlerweile 3 davon, eine im Bad, eine am Bett und eine in der Handtasche. Man weif3 ja nie, wo
man ist und wann man sie genau jetzt willlll www.adler-pharma.at

yoorgen sind wie Spaghetti, man macht sich immer zuviel davon.“
Klaus Eckel

WEIHNACHTSGESCHENKE - NANAS IDEEN
Was zu schenken, was auch Sinn hat und nicht in der Eckel landet.
Schenken wir Geflihl, Emotion und Schénheit und Gesundheit. Fréhliche Weihnacht!

ﬂ - Daniela Hruschka - ein ganz personliches Horoskop
- von ihr, einfach genial: www.danielahruschka.at

m - Blicher von Nana: www.nana.at/nana-buecher-publikationen

r(" i
- Ein Gutschein fiir eine der Nana Fastenwochen-Termine siehe oben
Das wéare doch was, oder? Ich wirde mich sehr freuen.

www.nana.at/mit-nana-fasten/fasten-und-gesundheitswoche-im-hotel/fastenwochen-2023

T- - Frauenzimmer - die genialen Modeldden von Anneliese und Silke, Mutter und Tochter in Abtenau und
ili Fuschl und ihrem auch super Onlineshop!
Uber einen Gutschein freut sich FRAU ganz sicher und immer! www.frauenzimmer.co.at 7
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ﬂk - Adler Topics - die Firma Adler hat richtig gute Topics flr die Hautpflege entwickelt.
Ich stehe drauf. Das ist einfach modernen Mineralstoffpflege und die EVOCELL Salbe
ist DER Schlager beim Fasten als allerbeste ANTI-CELLULITE Salbe. Die muss man
einfach haben, wenn man gesund und schéner bleiben will. Und die GEL CREME RE-
GIDOL ist eine Creme im Bereich der Gelenke und ich schmiere sie auch jeden

Abend im Bett auf meinen Nacken, so hat es mir Thomas Feichtinger geraten
gegen die Verspannungen. Auch ein toller Geschenktipp! www.adler-pharma.at

- Biokiste - warum nicht ein Abo flr eine Biokiste verschicken, die wodchentlich,
alle zwei Wochen....zu euch ins Haus © kommt. Wir haben unsere vom Biohof
Achleiter und ich bin happy und immer so gespannt was in der neuen Kiste
,drin“ist. www.biohof.at

ﬁ * Na ja schon wissen, dass ich mir jeden Tag meine Haare bUlrste, aber im-
mer nur mit einer NATURHAARBURSTE vom Naturfriseur EBENBILD in
Salzburg. Silvia Wach hat jetzt ihre eigenen Blrsten machen lassen und
die sind so was von genial! Also ich wirde mich sehr freuen wenn die mir
das Christkind bringen wirde ©! www.ebenbild.at

* Von Biogena das super tolle und wertvolle DIAMONDS, das man sich zu Weihnachten selbst \
schenken kann. Der Gesundheit und Vorsorge zuliebe! www.biogena.at L

NANA TIPP
Es gibt von der internationalen Gesellschaft der Mayr-Arzte einen PODCAST, den ich euch ans
Herzo © legen mochte. |hr findet ihn unter ,,Die Darmflisterer” und hat in regelméaBigen Abstanden
wichtige und kompetente und verstandliche medizinische und naturheilkundliche Infos fUr uns und das ja
kostenfrei, da ein Podcast, rund um unseren Darm. Also wenn das nicht toll ist! Hért mal rein!

AM ENDE DES LETTERS, NICHT DES LEBENS

Elina hat im Rahmen der Nana Plaudereien vor kurzem den Abend
gestaltet mit dem Thema ,,65 + was kommt noch?“ und es war sehr
berUhrend. Sie brachte Menschen ,,Zu Wort", die alle in h&dherem Alter
sind und viel erlebt, gemeistert, getrauert aber immer gelebt und nie
den Blick nach vorne verloren haben! Bewundernswert und nachah-
menswert!
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Der Liedermacher Heinz-Rudolf Kunze hat einmal gesagt:

,Die Tatsache, dass es viel mehr Zeit nach hinten als nach vorne gibt,
sagt aber auch: Du hat kein Recht mehr, dich zu langweilen,
mach was aus der Zeit, die noch bleibt. “

In diesem Sinne wunderbare Weihnachten und einen positiven und freudigen Blick auf 2023 mit dem
Wunsch, dass uns viele spannende Dinge begegnen und wir LEBEN und LIEBEN®© ©!

Eure Nana ”wm
P

NANAS

3. GESUNDHEITSTAG
2023
3. MARZ 2023

... in Kirze mehr!

Hinweis Telekommunikations-Gesetzes (TKG) und E-Commerce Gesetzes (ECG) ab 1.3.2006: Diese Aussendung geht an Adressen der Personen, die mit
mir in geschéaftlichem oder privatem Kontakt stehen, aufgrund von gemeinsamen Netzwerken Kontakt suchen und hiermit ihr Interesse ausdrlcklich
bekundet haben. Falls Sie/Du keine weiteren Zusendungen von mir bekommen wollen, bitte direkte E-Mail-Antwort an nana@nana.at mit ,keine Zu-
sendung®, damit ich Sie/Dich aus meinem Newsletter-Verteiler (erscheint 4 x in Jahr) streiche. Keine E-Mail-Antwort zu diesem Newsletter fasse ich als
Zustimmung auf. Herzlichen Dank fur Ihre/Deine Aufmerksamkeit!

T: +43 (0)664 3935947

nana@nana.at
www.haha.at



mailto:nana@nana.at
mailto:nana@nana.at
http://www.nana.at

