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NANA INFOS IN DIESEN BESONDEREN ZEITEN

Wir wissen immer noch nicht mehr wie es weitergeht, aber wir wissen schon, dass wir damit lernen um-
zugehen und das ist ganz wichtig. Und dass es eine Zeit nach dem Virus geben wird, das wissen wir auch.

LVerstehen kann man das Leben nur riickwdrts, leben muss man es immer vorwarts. “

Kierkegaard

Und wiederum hat uns die SN einen besonderen Artikel ,,geschenkt” am Samstag, 21.3.2020

Jetzt ist die Zeit fiir Mut,

nicht fiir Wut

Vieles rund um die
Coronakrise macht
uns rasend. Aber das
hilft uns jetzt nicht
weiter. Wir brauchen
Kraft und Zuversicht.

LEITARTIKEL
Manfred Perterer

i

ur Angst vor dem Virus
und delnen gesundheit
fichen und wirtschaftl-
chen Folgin gesellt sich
in diesen Tagen adch Ar-
ger, fa Wt auf alie moglichen Zeit-
genossen. Aul die Verantwortlichen
In manchen Skigebieten, denem cln
paar Tage inger Umsatz wichoiger
war als die Gesundhesit Tausender
unid Abermausender Mernschien. Auf
die politisch Verantwortlichen, die
dem bunten Treiben unter Schirme-
bars zugesehen habsen und vor Seil-
bahnknisern in die Knie gegangen
sinil. Auf Unbelehrbare,  die - uns
welterhin am Milchregal bedringen
upd uns-an der Supermarkskassa in
das Genick husten, Auf die Ver-
harmloser, die uns im Netz mit Vi-
dios obskurer Experten belistigen,
wonach eh alles halb so schiimm
sel Auf die Wekverschwiirer, die
verbreiten, dass irgendein Geheim-
dienst das Vinus in Umlauf gebracht
habe. Auf die Schligerypen, die
nach ein poans Tagen zu Hause be-
reits thre Fraven griin wod blig pri-
peln. Auf Menschen, die sich die Fi-
Be nicht vor der Wohnung vertre-
ten, sondern mit dem Ao ing Gri-
ne fahren und dort in Massen als
Corona-Wanderer  anfireten.  Auf
Hypochonder, die lebensremende
Hotlines mit Fragen 2 hrem Ten-
nisarm hmlegen. Aol Geschidfie-
macher, die jerzt flir eine Atem-
schurzrmaske 100 und mehr Buro
verlangen. Unil, und, und...

Aber lassen wir dlas. Drimgend st
dass die Fehler sofort korrigien
wirden und werden, Wichtig bleiby,
dass das nicht ohne Folgen bleibr.
Die Zefr ke die Untersuchung von
skandalosem  Fehiverhalten wind
kommen und die Abrechnung wisd

gemacht werden. etzt miissen wir
ern cinmal den Krieg gegen dos Vi
rus gewinnen. Das érfordert unsere
ganze Kraft. Jetzt ist nicht die Zeit
fiir Wt sondern e Mut whd Zu:
versiche.

Frawen haben davon ganzviel Sie
stemien einen g grofen Teil
des Gesundhelissystems, der File-
ge, dis Lebensmidelhandels, der
Kinderbetrenong. Disses Land wilre
jetzt pufpeschmissen ohne. seine
nuetigen und kompetenten Frauen.
Es 0 licherlich, wenn ausgerech-
net jetat ein paar graue Minner
meinen, auch die Pravuen miissten
2um Bundesheer eingezogen wer-
den Albein im Lebensmittelhande]
managen derzeit mehr als 100,000
Frauen dic Versorgung der gesam-
ten Bevalkerung mit Lebensmineln.

Schutzmasken
aus der Heimat

In der Offernlichkeit bemitledder
wenden hingegen 2000 minnliche
Prisenzdiener, die jetzt zwel Mona-
e linger diencn missen.

Mut machen jene vielen Frawen,
die sich spontan fr die 24-Stun-
den-Pllege gemeldet haben: Sie ba=
den die Versiumnisse auf diesem
Gehiet aus. ahrelang haben wic uns
nicht wm die Pllogerinmen aus dem
Osten gekiimmert. Jetzt. da sie nicht
mehr kommen diirfen, bricht das
fragile System 2usammen. Das sy
auchiein Aufrrag filr die Zeit nach
Comona.

Mut machen die vielen hilfsbered-
tem, lermwilligen und riick<ichisvol-
len jungen Menschen. Sie strabilen
jene Angstireiheit aiis, die viele von
uns jetat gern hiitten. Und gie riia-

men radikal mit dem Viorurted auf,
die Jugend habe nur Blodsinn im
Kopf, sei faul, egoistisch und den
Alteren gegeniiber - feindlich ge-
CHTT

Mugt. mache die grobe Salidaritit,
die sich in unserer Bewdlkerung
el Und zwar {ber alle ethni-
schen und religitsen Greazen hin-
weg Alle Glaubensgemeinschaften
kennen den Begrfl der Nichsuen-
liebe. Sie GuBert sich auch in Hilfs-
bereitschaft, Und das Schone daran
ist: Sleerfolgt bedingungsios.

Mur machr die Natur, die perade
voll erwache. Es wird wiirmer, heue
lelder nicht. Yopel sind wieder biu-
ter gls  Autos  Magnolien  und
Schneeglockchen  bitthen.  [Die
Enospen der Forsythien brechen
auf. Weit und breit pralles Leben,
wie wir es friiher gar nicht mehr
richiig wahrgenommen haben.

Mt rmacht auch, dass wic uns
wieder viel sticker auf das Wesent-
liche konzertriecen. Das Immer
und Uberall der vergangenen Zeit
welcht dem Hier und fetzr

Mut miacht, dass heimische Fir-
men jerzn selbst Schurzmasken an-
fertigen und uns damit aus den Fes-
seln cines  segmentierten  Welt-
markes befreien, der sich splitestens
jetzr fiie lebenswichtige Schlissel-
produkre wie Medikamente als Irr-
wep erwiesen hat.

Mut machen auch die Zahlen aus
Stdkorea und Singapur, de zeigen,
dass alles auch eln Ende firden wind,
Aupcheknss die ersten Brkrankoen bei
utis vollkommen gesund geworden
sinck. Das sind gute Nachrichren, die
wir jetxt hrmuchen wie einen Rissen
Broc Bleiben Sie gesuncl!
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Nana Tipps - es geht weiter

* Kimmern wir uns munter und total motiviert bitte weiter um UNSERE GESUNDHEIT
und nicht nur um eine drohende Krankheit und den Virus bitte danke.

* Schauen wir, dass wir unsere Tage mit einer festen Routine beginnen!

- Bitte nicht so viel Zeit mit Social Medias verbringen, sondern andere sinnvolle Dinge tun

* Ordnung mal wieder daheim und ins Leben bringen

* Was kann ich denn nun allgemein mal so verandern?

 Sei kreativ, entdecke den Kinstler in dir©

* Bitte geht immer rechtzeitig schlafen - wir machen jetzt unsere eigenen Gesundheitswochen daheim!
Auch gut.

« Ja genay, vielleicht ist jetzt mal Zeit Gber ungesunde Gewohnheiten nachzudenken? Ahhhh genau!

* Lass uns doch eine kleine ,,Dankbarkeits-Liste* aufstellen

- Die Brennessel als Tee, eventuell mit Schafgarbe gemischt, dient der Entgiftung. ,Wachst auf jedem Mist
und heilt jeden Mist".

* Bitte regelmassig mit einer einfachen Salbeitinktur den Mund ausspiilen oder gurgeln

* Und rauchert ihr auch die Tage? Ich mache das jetzt fast jeden Tag, heute mit BeifuB3! Please do it!

Und dann denken wir bitte alle an unsere LEBER, die erstens all unsere Angste und Sor-
gen aushalten muss UND dazu noch jeden Tag den Abfall aus uns entsorgt so brav und
leise und unaufgeregt...

Ihr denkt an einen guten Bitterstoff oder an das steile , Artischocken-Tonkium* aus
der Stadtapotheke in Hallein oder an den Schwedenbitter von eurer Oma oder an das

,Bitter ist das neue SUss Spray” von SonnenMoor. Hauptsache ihr tut was. Und dazu
und Uberhaupt gibt es jetzt noch .......

ODE an unsere Leber

(aus Sicht einer Frau®)

wLigentlich beginnt das Dilema damit, dass es heisst

DIE Leber und nicht DER Leber.

Somit die DIE Leber ein typisch weibliches Organ!

Das heusst, SIE ldsst sich alles gefallen,

arbeitet bis zur Erschopfung,

traut sich nicht zu sagen, wenn thr etwas weh tut,

Leidet einfach still vor sich hin bis SIE miide wird und vor
Kummer Beulen bekommt.

Aber SIE vergisst auch nichts, manchmal ist SIE unberechenbar
und schliefslich ist sie sogar durch eine jiingere ersetzbar.
HHiefse es nur DER Leber- konne dies alles nicht passieren,
denn ER liefse sich das von Anfang an gar nicht gefallen.*
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Na was sagt ihr mit eurer Leber, der Frau©?

Pflegen wir sie, ist das Motto und nicht nur mit ,,Abstand halten”, sondern mit
ganz effektiven Mitteln wie einem Leberwickel oder dem Verzicht auf ein Abend-
essen und die Schoko-Ration am Abend ©®. Ja genau Nana, super Tipp©.

Und vielleicht bedienen wir uns einmal 6fters auch des Wortes ,,Menschenfasten®, das ich einmal von
einer meiner Fastendamen geschenkt bekommen habe und nie mehr vergessen werde! Vielleicht ist das
jetzt gefordert und auch gewlnscht, von wem auch immer. Denken wir mal einfach mal nach.

JSteckt man in einer Krise,
dann gibt es kein Zuriick, nur ein Hindurch*®
Thomas Bubendorfer

Nana Tipps fiir ,,coole* Rezepte
Sarah hat uns die Tage ein feines Frihstlick gemacht wieder aus dem
tollen Buch der Anna Schurrle und zwar 1)1

Overnight Oats - sooo lecker ® und gut flr die Leber
Fur 1 Portion

* 50 g Haferflocken

* 40 g Heidelbeeren

* 15 g Chiasamen

* 10 g Hanfsamen (oder andere Samen)

* 10 g Kokosflocken (wer nicht weigen mag, haut einfach rein!
* 5 g Kurbiskeren

* 300 ml Pflanzenmilch (wir nehmen gerne Mandelmilch)

Alle trockenen Zutaten in ein schdénes Glas ,schichten” und mit der Pflanzen-
milch auffillen. Nach 10 Minuten mal durchrihren und tGber Nacht im Kuhl-
schrank aufgbewahren und dann am anderen Frih geniessen HMMMMMM
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Und - da ja fast alle Brot backen im Moment und die Hefe ausverkauft war, (schlimmer als Klopapier), ba-
cken wir auch .... zum Bleistift

Ein feines Dinkelbrot auch von der Anna siehe oben
* 210 g Dinkelmehl

* 100 g Haferflocken (ich liebe Haferflocken)
* 30 g Kurbiskerne

* 30 g Sonnenblumenkerne

* 100 g Sojajoghurt

* 20 g Flohsamenschalen

* 200 ml Wasser

* 1Tl Salz

1 © TL Backpulver

* 2 El Ahornsirup

Alles miteinander vermischen und verkneten und dann 30
Minuten ,in Ruhe lassen“© Backofen auf 180 Grad vorheizen
und Blech mit Backpapier auslegen und teig nochmals kurz
kneten und dann rauf aufs papier und 45 Minuten goldbraun
backen lassen.....

Auch Brétchen kann man aus dem Teig machen, eh klar!

Hinweis: hat auch dem Mann daheim geschmeckto!

= Nana Videokonferenzen
Liegt voll im ,Trend” oder? Und

auch bei mir, da ich ja nicht he-

FASTEN DAHEIM

rumfahren darf zu euch. Und ihr
NANA FASTET DAHEIM

musst auch nicht fahren, nur den mit euch per am PC im
Ganz neu und ganz aktuell, da wir uns alle ,geballt” im Moment nicht sehen durfen, die
£ Zeit ab h if war, fiirs Fast d Lo d Ent: d Sauber-
PC ,hochfahren“®. So kommen Sein und Vorsorgs betreiben und s0 waiters e e R

Wie geht das?

W | r d ocC h a I | e ma | I ocC ke r un d | n Ab sofort mit Nana tiber den PC. Wir treffen uns einfach daheim bei euch und mir

mit dem Computero

. . . Basen oder Streng-Fasten vor Ostern ab dem 3.4.20
der Jogginghose im Wohnzimmer anieitung und Infos vorab per Mail und Telefon

+ Einkaufsliste per Mail
+ Nana Skript per Mail

zusammen und besprechen alles

1. Abend: 3.4.20 um 18 Uhr - 19 uhr

. 2. Abend: 6.4.20 um 18 Uhr - 19 uhr

und Na na p|audert am PC U ber a | | 3. Abend: 9.4.20 um 18 Uhr - 19 uhr oder so lange wir wolleno
+ und Anleitung und Skript fiir die Zeit danach

+ Méglichkeit auf Whatsapp Gruppe

i h r W | ssen un d d | e TI p p sm It euc h ! + Telefonische Betreuung bei allen Fragen wahrend der Zeit.

Kosten?
Einstiegspreis 45 Euro pro Person

Wie spannend. Hindstatnanmr. arman nd Horeno -

Was sagt ihr - und wer ist dabei? Wirde mich sehr freuen!

Anmeldung?
unter: nana@nana.at oder per SMS an 0043/664/3935947

nana!

i
NATURAEILRRAXIS  wwwnamaat o
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wIch selbst méchte keine einzige meiner Krisen missen,

denn jede war eine Gelegenheit, mich unter sehr schweren Umstdnden
zu bewdhren und zu wachsen.

Thomas Bubendorfer

Nana Biicher Tipps
Da wir ja viel Zeit haben, kdnnten wir ja auch mal lesen© und nicht nur fernsehen oder im Facebook lesen..
was meint ihr?

Der Thomas Brezina hat in ein paar Tagen ein ganz simples Buch geschrieben
,»Auch das geht vorbei*
und bietet das auch noch kostenfrei zum Herunterladen an: https:/bit.ly/2QsbbTi

Und wir kdnnten nun so viel kochen und Neues ausprobieren.
Wann ist denn daflr sonst Zeit?

Die liebe Renate Gabardi aus Schladming hat 2 NEUE Kochblcher geschrieben. Die wollte
sie auch beim Vitaltag vorstellen, aber so ist der Vitaltag eben erst am 22.11.20 und da hat
sie ihre Blcher auch dabei. Aber jetzt flr alle, die sie schon davor haben wollen.

Sie hat nun flr uns geschrieben:

,»Brot und Gebdck ohne Zucker und Weizen* 10,- Euro

Und

,sAyurvedisch kochen - baseniiberschiissig und gesund* 18,- Euro

-
& Ayurvedisch

Ich schatze die Renate so sehr und sie hat auf all meinen Fastenwochen bei meiner lieben ,!5
Doris in der Ramsau im Biohotel Herold immer soooo SUPER toll und zu 100 % basisch
gekocht. Ich wusste davor gar nicht, dass man mit GemuUse so viel anstellen kann. Einfach

L.
} Rochen
o

v

super! Danke Renate. &
" &

Bestellungen direkt zu ihr unter renategabardi@gmail.com oder 0043/676/9744421

Und man kénnte auch ein Nana Buch lesen, vielleicht das wie es so ist mit dem Fasten

und uns?
S, ,Nana fastet und ihr auch?* 10,- Euro
b > 4 Brandaktuell und sehr gut in der Zeit nun. Das Fasten und reinigen nicht vergessen. Ge-
L\ \ rade jetzt haben auch viele soooo viel Zeit fir Wellness daheim. Ich leite euch an und

erklare wie es gelingt! So wertvoll.

... UND IHR AUCH?

Zu bestellen bei mir unter nana@nana.at oder einer ,meiner” Nana Verkaufsstellen

nana!
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~Du hast eine Aufgabe zu erfiillen. Du magst tun was du willst, magst hunderte von Plinen
verwirklichen, magst ohne Unterbrechung tdtig sein — wenn du aber diese eine Aufgabe nicht
erfiillst, wird alle deine Zeit vergeudet sein.*

Rumi

Erfallen wir die eine Aufgabe, die sich uns allen nun zeigt. Mdgen wir alle wissen, welche sie ist.

In Herzlichkeit und mit vielen lieben Winschen zu euch und auf bald
Eure Nana

Jowsa

,Genug kann nie zu wenig sein*.
o (& C
Seneca

Hinweis Telekommunikations-Gesetzes (TKG) und E-Commerce Gesetzes (ECG) ab 1.3.2006: Diese Aussendung geht an Adressen der Personen,
die mit mir in geschaftlichem oder privatem Kontakt stehen, aufgrund von gemeinsamen Netzwerken Kontakt suchen und hiermit ihr Interesse aus-
drucklich bekundet haben. Falls Sie/Du keine weiteren Zusendungen von mir bekommen wollen, bitte direkte E-Mail-Antwort an nana@nana.at mit
keine Zusendung®, 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 fiir Ihre/Deine Aufmerksambkeit! ‘ 6
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