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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.

„Verstehen kann man das Leben nur rückwärts, leben muss man es immer vorwärts.“
Kierkegaard

Und wiederum hat uns die SN einen besonderen Artikel „geschenkt“ am Samstag, 21.3.2020
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Nana Tipps – es geht weiter
•  Kümmern 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 verändern?

•  Sei kreativ, entdecke den Künstler in dir☺
•  Bitte geht immer rechtzeitig schlafen – wir machen jetzt unsere eigenen Gesundheitswochen daheim! 

Auch gut.

•  Ja genau, vielleicht ist jetzt mal Zeit über ungesunde Gewohnheiten nachzudenken? Ahhhh genau!

•  Lass uns doch eine kleine „Dankbarkeits-Liste“ aufstellen

•  Die Brennessel als Tee, eventuell mit Schafgarbe gemischt, dient der Entgiftung. „Wächst auf jedem Mist 

und heilt jeden Mist“.

•  Bitte regelmässig mit einer einfachen Salbeitinktur den Mund ausspülen oder gurgeln

•  Und räuchert ihr auch die Tage? Ich mache das jetzt fast jeden Tag, heute mit Beifuß! Please do it!

Und dann denken wir bitte alle an unsere LEBER, die erstens all unsere Ängste 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 Süss Spray“ von SonnenMoor. Hauptsache ihr tut was. Und dazu 

und überhaupt gibt es jetzt noch …….

ODE an unsere Leber
(aus Sicht einer Frau☺)

„Eigentlich beginnt das Dilema damit, dass es heisst
DIE Leber und nicht DER Leber.
Somit die DIE Leber ein typisch weibliches Organ!
Das heisst, SIE lässt sich alles gefallen,
arbeitet bis zur Erschöpfung,
traut sich nicht zu sagen, wenn ihr etwas weh tut,
Leidet einfach still vor sich hin bis SIE müde wird und vor
Kummer Beulen bekommt.
Aber SIE vergisst auch nichts, manchmal ist SIE unberechenbar 
und schließlich ist sie sogar durch eine jüngere ersetzbar.
Hieße es nur DER Leber- könne dies alles nicht passieren,
denn ER ließe 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 öfters 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 gewünscht, von wem auch immer. Denken wir mal einfach mal nach.

„Steckt man in einer Krise, 
dann gibt es kein Zurück, nur ein Hindurch“ 
Thomas Bubendorfer

Nana Tipps für „coole“ Rezepte
Sarah hat uns die Tage ein feines Frühstück gemacht wieder aus dem 

tollen Buch der Anna Schürrle und zwar 

Overnight Oats – sooo lecker☺ und gut für die Leber

Für 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 Kürbiskeren

• 300 ml Pflanzenmilch (wir nehmen gerne Mandelmilch)

Alle trockenen Zutaten in ein schönes Glas „schichten“ und mit der Pflanzen-

milch auffüllen. Nach 10 Minuten mal durchrühren und über Nacht im Kühl-

schrank aufgbewahren und dann am anderen Früh 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 Kürbiskerne

• 30 g Sonnenblumenkerne

• 100 g Sojajoghurt

• 20 g Flohsamenschalen 

• 200 ml Wasser

• 1 Tl 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 Brötchen kann man aus dem Teig machen, eh klar!

Hinweis: hat auch dem Mann daheim geschmeckt☺!

Nana Videokonferenzen
Liegt voll im „Trend” oder? Und 

auch bei mir, da ich ja nicht he-

rumfahren darf zu euch. Und ihr 

müsst auch nicht fahren, nur den 

PC „hochfahren“☺. So kommen 

wir doch alle mal locker und in 

der Jogginghose im Wohnzimmer 

zusammen und besprechen alles 

und Nana plaudert am PC über all 

ihr Wissen und die Tipps mit euch! 

Wie spannend.
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NANA FASTET DAHEIM 
mit euch per Videokonferenz am PC im Wohnzimmer

www.nana.at

T: +43 (0)664 3935947 
nana@nana.at

FASTEN DAHEIM

FASTET 2020

Ganz neu und ganz aktuell, da wir uns alle „geballt“ im Moment nicht sehen dürfen, die 

Zeit aber noch nie so reif war, fürs Fasten und Loslassen und Entsäuern und Sauber-

sein und Vorsorge betreiben und so weiter…

 

Wie geht das? 
Ab sofort mit Nana über den PC. Wir treffen uns einfach daheim bei euch und mir 

mit dem Computer☺
 

Basen oder Streng-Fasten vor Ostern ab dem 3.4.20
• Anleitung und Infos vorab per Mail und Telefon

•  Einkaufsliste per Mail

• Nana Skript per Mail

• Nana Fasten (10,– Euro + Porto)

•  3 OnlIne Sitzungen in der Gruppe jeweils am Abend: 

1. Abend:  3.4.20 um 18 Uhr – 19 uhr 

2. Abend: 6.4.20 um 18 Uhr – 19 uhr 

3. Abend: 9.4.20 um 18 Uhr – 19 uhr oder so lange wir wollen☺
 

•  und Anleitung und Skript für die Zeit danach

•  Möglichkeit auf Whatsapp Gruppe

•  Telefonische Betreuung bei allen Fragen während der Zeit.

 

Kosten? 
Einstiegspreis 45 Euro pro Person

Mindestteilnehmer: 5 Damen und Herren☺
Was sagt ihr – und wer ist dabei? Würde mich sehr freuen!

 

Anmeldung?
unter: nana@nana.at oder per SMS an 0043/664/3935947
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„Ich selbst möchte keine einzige meiner Krisen missen, 
denn jede war eine Gelegenheit, mich unter sehr schweren Umständen 
zu bewähren und zu wachsen.“
Thomas Bubendorfer

Nana Bücher Tipps
Da wir ja viel Zeit haben, könnten 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 könnten nun so viel kochen und Neues ausprobieren. 

Wann ist denn dafür sonst Zeit?

Die liebe Renate Gabardi aus Schladming hat 2 NEUE Kochbücher geschrieben. Die wollte 

sie auch beim Vitaltag vorstellen, aber so ist der Vitaltag eben erst am 22.11.20 und da hat 

sie ihre Bücher auch dabei. Aber jetzt für alle, die sie schon davor haben wollen.

Sie hat nun für uns geschrieben:

„Brot und Gebäck ohne Zucker und Weizen“ 10,– Euro

Und

„Ayurvedisch kochen – basenüberschüssig und gesund“ 18,– Euro

Ich schätze die Renate so sehr und sie hat auf all meinen Fastenwochen bei meiner lieben 

Doris in der Ramsau im Biohotel Herold immer soooo SUPER toll und zu 100 % basisch 

gekocht. Ich wusste davor gar nicht, dass man mit Gemüse so viel anstellen kann. Einfach 

super! Danke Renate.

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

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

und uns?

„Nana fastet und ihr auch?“ 10,– Euro

Brandaktuell und sehr gut in der Zeit nun. Das Fasten und reinigen nicht vergessen. Ge-

rade jetzt haben auch viele soooo viel Zeit für Wellness daheim. Ich leite euch an und 

erkläre wie es gelingt! So wertvoll.

Zu bestellen bei mir unter nana@nana.at oder einer „meiner“ Nana Verkaufsstellen
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Die Pause ist dazu da, 
innezuhalten und das,
was wir getan haben,
in aller Ruhe anzuschauen.
ANSELM GRÜN

SUSANNE BERNEGGER-FLINTSCH

Risolstraße 158
A 5412 St. Jakob am Thurn
T: +43 (0)664 3935947
E: nana@nana.at
www.nana.at

Susanne Bernegger-Flintsch 

NANA 
FASTET
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„Du hast eine Aufgabe zu erfüllen. Du magst tun was du willst, magst hunderte von Plänen
verwirklichen, magst ohne Unterbrechung tätig sein – wenn du aber diese eine Aufgabe nicht 
erfüllst, wird alle deine Zeit vergeudet sein.“ 
Rumi

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

In Herzlichkeit und mit vielen lieben Wünschen zu euch und auf bald

Eure Nana

„Genug kann nie zu wenig sein“.
Seneca
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Hinweis Telekommunikations-Gesetzes (TKG) und E-Commerce Gesetzes (ECG) ab 1.3.2006: Diese Aussendung geht an Adressen der Personen, 
die mit mir in geschäftlichem oder privatem Kontakt stehen, aufgrund von gemeinsamen Netzwerken Kontakt suchen und hiermit ihr Interesse aus-
drücklich 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 für Ihre/Deine Aufmerksamkeit!
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