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Liebe Freundinnen und Freunde der GGF!

,»ES gibt nur eine allerwichtigste Zeit.
Sofort.” (Leo Tolstoi)

Was Sie 2009 auch tun: Der Blick auf das Wesentliche
wird eine starkere Rolle spielen als bisher! Alle Fastener-
fahrenen wissen: Fasten kann bei dieser neuen Lebens-
Ubung gezielt unterstitzen. Denn nach einer Woche
Fasten lasst sich Wichtiges ganz leicht von Unwichti-
gem unterscheiden. Das Team der Osterreichischen Gesellschaft fir Ge-
sundheitsforderung (GGF) sieht seine Aufgabe schon seit tiber 10 Jahren darin,
Menschen die richtige Brille aufzusetzen — nicht jene in rosa, sondern die, die
den Blick frei macht fir das Wesentliche.

Krisenmanagement Fasten.

Vielerorts werden uns flr das heurige Jahr weitere Krisen prognostiziert und
begannen, sich bereits abzuzeichnen: an der Bdrse, am Energiemarkt, rund
ums Klima. Sich in der Krise auf das Wesentliche zu besinnen, wird nun zur
wichtigsten Kompetenz. Eine Fastenwoche schafft das Bewusstwerden, wo
der Weg in Zukunft hingehen soll und lésst Sie erspiren, wer Sie dabei am
besten begleiten kann. Das dies nicht nur fir Fasten am Urlaubsort gilt, zeigt
jetzt aktuell unser Expertenteam fiir ,Fastenteams in Firmen“. Wenn Sie sich
Mitarbeiter mit dem Blick auf das Wesentliche wiinschen, sind Sie bei uns
goldrichtig.

Ubungen fiir den Blick auf das Wesentliche

Die Ubungen dazu sind ab sofort auch im neuen groBen Fastenratgeber nach-
zulesen: Borovnyak/Pesina: Fasten. Auszeit fir Kérper, Geist und Seele,
Gréfe & Unzer Verlag, Miinchen, 2009. Neu im GGF-Netzwerk ist auch der
Vorstand. Gleich drei Vorstandsmitglieder des 7kdpfigen Teams haben an
der Entstehung des neuen Fastenratgebers mitgewirkt und steuern als Arzt,
Priester, Fastentrainerin und Psychologin damit ihre langjahrige Erfahrung in
der Betreuung von fastenden Menschen bei. Mit einem Vorwort von Dr. Hellmut
Latzner. Lesenswert fiir alle, die zum Wesentlichen vordringen wollen.

Herzlichst,

Mag. Dr. Ulrike Borovnyak

Geschéftsfuhrung

INHALT

Editorial ... Seite 2
AKLUEIIES ... Seite 4
Neu im GGF-Netzwerk ... Seite 5
GGF-Gesundheitsimpulse ... Seite 7
GGF-Programm Frihjahr/Sommer ... Seite 9
GGF-Erndhrungsimpulse ... Seite 22
VOIrSChaU ... Seite 23

2

‘ Gesundheitsfo rderer2009_Fru hjahr.indd 2 @ 06.02.2009 11:29:32 Uhr



Modul 1
17. - 24. April

Modul 2
9. —13. Juni
2009

Bewegung

2009

Fasten in Theorie
und Praxis
(Methodik Buchinger/
Lutzner)

Seelische Gesundheit

Gesundes
Lebensumfeld

Erndhrung in
Theorie und Praxis/
Wege zur

Salutogenese

Priifung und
Zertifikat
Abschluss-Event

von Kérper und Geist/

Modul 5 Hospitation & Super-
vision, 6 Tage nach

Wahl

e -

Gemeinsam Menséhen béi ihrer NEUgeert'k begleiten.

VERANSTALTUNGSORTE

_—

BIL + HOTEL » PROJEK T

STIFT ST, GEORGEN

AM LANGSEE

Modul 1 und 4
Bildungshaus Stift St. Georgen/Léngsee, Kérnten
A-9313 St. Georgen am Langsee

T +43 (0) 4213/ 2046, www.bildungshaus.at

* Kk k Kk

HOTELS FUR NATURHEILKUNDE
NACH HILDEGARD VON BINGEN

www.wilfinger-hotels.at

Modul 2 und 3
Wilfinger Bio-Thermen-Hotel & Biodorf, Bad Waltersdorf,
Steiermark, A-8271 Bad Waltersdorf

Tel.: 43 (0) 3333-3281-0, www.wilfinger-hotels.at

Zusatzlich Nordic Walking Guide und Instructor-Ausbildung im Rahmen des Lehrganges

DER NEUE GU-FASTENRATGEBER!

Fasten: Auszeit fiir Korper, Geist und Seele

Ulrike Borovnyak, Eduard Pesina (Broschiert)

Das Buch fiihrt Sie ins Fasten ein und erklart lhnen genau,
wie es geht und worauf Sie achten sollten. Darlber hinaus
zeigt es aber auch, warum Sie Fasten ebenso als kleines
~oabbatical“ begreifen kénnen — also als Chance, zu neuen
Perspektiven und mehr Klarheit im Leben zu gelangen und
der taglichen Reizlberflutung entgegenzutreten.

Das Besondere an diesem Ratgeber: Er informiert und inspi-
riert zugleich — zum Beispiel mit einer ansprechend inszenier-

Fas;’ten

L

A o Segiit
D st Faenpene

ten Fastenwoche. Hier kédnnen Sie nachlesen, was an jedem

Tag wichtig und zu tun ist — beginnend vom Entlastungstag tber die eigentlichen
Fastentage bis hin zur Fastenabschlusszeremonie. Dazu kommen dann zahlreiche
Anregungen, die auf korperlicher und seelischer Ebene zum Fasten passen, wie
zum Beispiel inspirierende L"Jbungen fur die Sinne, Yoga-Einheiten, Meditationen,
DenkanstdBe und vieles mehr. Ab sofort im guten Buchhandel erhiltlich.

AUTOREN-LESUNG aus ,,Fasten. Auszeit fiir Kérper, Geist und Seele*
Ort: Buchhandlung Thalia, LandstraBer HauptstraBe 2a/2b, Wien 3, Do, 5. Marz 2009, 19 Uhr

Fasten mit den Autoren und ihrem Team im GGF-Netzwerk!
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SIE HABEN GEWONNEN

...bei der diejéghrigen GGF-Neujahrsverlosung!

1. HAUPTPREIS: 2 Néachtigungen fir 2 Personen im Doppelzimmer inkl. Gliicks-Vollwert-
Vollpension und Benutzung der hauseigenen Thermen- und Saunalandschaft, Aktiv-und
Entspannungsprogramm, u.v.m., in den Wilfinger Hotels in Bad Waltersdorf oder Hartberg
... Mag. Irmgard Knapp, St.Veit/Glan.

2. HAUPTPREIS: 2 Nachtigungen fur 2 Personen im Doppelzimmer im ,Biolandhaus Arche*,
St.Oswald/Kérnten ... Martha Kniepeiss, St.Veit

3. HAUPTPREIS: 1 Nachtigung fir 2 Personen im Doppelzimmer inkl. Vollwert-Halbpension im
Europa-Wanderhotel ,das Bergkristall*, Rohrmoos/Schladming . “
... Dr. Eva-Maria Feistauer, Klosterneuburg.

)
4.-9. PREIS: 3 Né&chtigungen fiir 1 Person wenn eine zweite a .

mitkommt im ,Biolandhaus” Arche, St.Oswald/Karnten
...Grete Kurath, St. Filippen ...Dipl.Pad. Ulli Utri, Graz ...Mag. Daniela Reiterer, Hartberg
...Eleni Skourtellis-Ceesay, Klagenfurt ...Gerda Kaufmann, Bad Kleinkirchheim.

10.-13. PREIS: je ein Jahrsabo der Zeitschrift ,lebensART* ...Elisabeth Sorgo, Villach ...Jutta
Aringer, Berndorf ...Stefanie Pichorner, Eisentratten ...Maria Messner, Villach

14. PREIS: Eschenfelder Sprossenglas-Set ...Monika Maninger, Graz
15. PREIS: Eschenfelder Keimset ...Andrea Lassnig, Eberstein
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WIR GRATULIEREN DEN GEWINNERINNEN UND GEWINNERN GANZ HERZLICH!

@..............................n-.u.n.....n-....n.....n...................n.....n... @

WIR UBER UNS:

Die Osterreichische Gesellschaft fiir Gesundheitsférderung wurde 1998 gegriindet. Unsere
Zielsetzung ist es, nachhaltige Gesundheitsimpulse in der dsterreichischen Bevdlkerung
zu setzen. Neben Ernahrung (vitalstoffreiche Vollwertkost) und Fasten (Impuls zur Le-
bensstilumstellung) sehen wir auch Bewegung & Entspannung sowie psychologische
Komponenten als unentbehrliche Bausteine zur Erzielung optimaler Lebensqualitat. Jeder
der seridse, wirtschaftlich unabhangige Information zu einem gesundheitsorientierten
Lebensstil sucht, ist bei uns herzlich willkommen. Fur Firmen bieten wir auch hochwertige
Gesundheits-Incentives flir kerngesunde Mitarbeiter. Es besteht die Mdglichkeit, unseren
gemeinnitzigen Verein dank der GGF-Mitgliedschaft zu unterstiitzen. Jahresbeitrag
€ 35,- /Einzelperson, € 55,-/Familie.

Wir freuen uns Uber alle, die den GGF-Gesundheitsgedanken weitertragen!

Kontakt: GGF-Buro Wien: Tel. + Fax 01-9676650

E-Mail: office@gesundheitsfoerderung.at
Bankverbindung: Die Karntner Sparkasse AG, BLZ 20706, Kontonr. 134700
Ehrenkodex und Statuten entnehmen Sie bitte unserer Homepage:
www.gesundheitsfoerderung.at

Impressum: Osterr. Gesellschaft fiir Gesundheitsférderung, Druck: Repa Copy Klagenfurt,
Anzeigenleitung: GGF-Wien, Haydngasse 6/31, A-1060 Wien.
Gedruckt auf chlorfrei gebleichtem Papier.

Wir danken unseren Hauptsponsoren fiir Ihre wertvolle Unterstiitzung!
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DAS WAR DER LEHRGANG 2008!

Wir gratulieren unseren 16 neuen arztlich gepriften Fasten- und Gesundheitstrainer-
Innen zum erfolgreichen Abschluss!!!

Unsere Fasten- und Gesundheitstrainerlnnen freuen sich, Sie in einer Ihrer néchsten
Fastenwochen mit Kompetenz und Einfiihlungsvermégen begleiten zu durfen. Blattern
Sie in Ruhe auf den Seiten des aktuellen Programmes, da finden Sie bereits unsere
neuen Trainerinnen mit ihren speziellen Angeboten.

Jutta Aringer, Berndorf Gertrud Kos, Graz

Regina Berginz, Graz Hildegard Laister, Langschlag
Claudia Bernhauser, Bisamberg Elke Linder, St. Georgen
Thomas Fleischhacker, Gols Marion Moser, Gro3lobming
Veronika Gaugeler-Senitza, Feldkirchen Monika Miinch, Salzburg

Monika Hofler, Lieserbriicke Ida Reiter, Schladming
Anne-Valeska Joshi, Lannach Elisabeth Schwaiger, Tauplitz
Elisabeth Jungreithmair, Wien Annemarie Suttnig, Unterkolbnitz

THOMAS FELSBERGER

Thomas Felsberger hat mit der Bowen — Ausbildung habe im Jahr 2006 begonnen und
hat diese Ausbildung Ende 2007 als BOWEN-Practitioner abgeschlossen. BOWEN, auch
als Bowtech, bezeichnet ist eine dynamische Muskel- und Bindegewebe-Technik. Es sind
sehr sanfte Griffe auf der oberen Gewebeschicht und erfordern nur sehr wenig Druck. Es
handelt sich also um keine Massage! Charakteristisch sind auch die Pausen zwischen
einzelnen Griffabfolgen. Die Bowen Technik geht davon aus dass durch die Griffe die
Selbstheilungskrafte des Kérpers angeregt werden und dadurch die Energiestrukturen,
Schwingungen- und Bewegungsmuster im Kérper wieder ,richtig* ausgerichtet werden.

9313 St. Georgen, SchloBblick 24, felsberger.tb @ networld.at

Zur Kontaktaufnahme mit allen neuen wie auch bekannten GGF-Trainerlnnen: Einfach
auf die GGF-HOMEPAGE klicken: www.gesundheitsfoerderung.at/trainer

VERANSTALTUNGSTIPP:

VORTRAGSABEND

mit dem erfahrenen Fastenarzt Dr. med. Eduard Pesina, GGF-Préasident
und Co-Autor des neuen GU-Fastenratgebers. Niitzen Sie die Gelegenheit,
um komprimiert Wissen und wissenschaftliche Grundlagen zur Buchinger-
Liitzner-Methodik (Tee-Séfte-Fasten) zu erhalten.

Termin: Rosenmontag, 23. 2. 2009, 18.30 Uhr
Ort: Apotheke zur Kaiserkrone, MariahilferstraBe 110, 1070 Wien
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GESUNDHEITSFORDERLICHE UNTERNEHMEN:

Unsere GGF-Partner entsprechen der GGF-Philosophie eines biologischen Lifestyles im
Sinne Okologischer Lebensqualitat. Die Besitzer unserer GGF-Partnerhotels haben Ubli-
cherweise Fastenerfahrung. Fur detaillierte Infos zu den hier vorgestellten Unternehmen
klicken Sie bitte auf www.gesundheitsfoerderung/partner.at.

BIOEMSAN

Bioemsan verarbeitet nur wertvolle Rohstoffe aus kontrolliert biologi-
schem Anbau, aus Wildbliten und sonstigen naturreinen Vorkommen.
Die Effektiven® Mikroorganismen (EM) haben seit ihrer Entdeckung
durch Professor Teruo Higa vor rund 25 Jahren von Japan aus einen
Siegeszug durch die Welt angetreten.

Die Erfolge in verschiedensten Einsatzgebieten finden in der Naturkosmetik ihre Fort-
setzung. Effektive® Mikroorganismen potenzieren die Wirksamkeit der Ingredienzen.
Mit der Anwendung dieser Produkte unterstiitzen Sie lhre Haut in ihren lebenswich-
tigen Funktionen: Stoffwechsel, Sinneswahrnehmung und Schutz vor belastenden
Umwelteinflissen. Génnen Sie Ihrem Kérper wirksame Pflege durch das wohltuende,
sanft duftende Erlebnis von BIOEMSAN®! 4632 Pichl bei Wels, Sulzbach 17, 07247/
50250-181, office @ multikraft.at, www.bioemsan.com

BIOHOTEL DABERER**** VITAL & SPA

Es duftet nach frischem Brot, nach Krautern und nach Holz.
Warme Farben und viel Licht - das ist schlicht-edler Naturstil.
Inmitten eines 20.000 m? Naturressort — sonnig und herrlich ruhig gelegen finden Sie
hier einen Ort zum Entspannen und Auftanken. Das Quellen-Entspannungsbad mit dem
Wasser aus der eigenen Mineralquelle gewahrt einen weiten Blick in die Karnischen
Alpen und ins Gailtal. Besonders romantisch ist die holzbeheizte Waldsauna. Die
Kuche ist bio-zertifiziert und steht fur gute, ehrliche Produkte & hochwertige Kochkunst.
Ganzjahrig wird das Basenfasten fir 5 Tage angeboten. Das Hotel ist familiengefiihrt mit
viel Herz und G’spur. Yoga-& Pilateswochen im Marz 2009

9635 St. Daniel 32, 04718/590, info @biohotel-daberer.at, www.biohotel-daberer.at

ELLA FERGUSON

Der Betrieb von Ella Ferguson ist aus der Landwirtschaft gewachsen. Der Beginn war
auf einem Bergbauernhof in Karnten mit biologischer Schafzucht, Wollverarbeitung und
Seifenerzeugung. In einer kleinen Halle im Industriepark Vélkermarkt werden heute biologi-
sche Wollprodukte und Seifen erzeugt und ein zusétzlich kleines, feines aber wachsendes
Sortiment ausgewahlter Handelsprodukte angeboten. Es ist Ella Ferguson wichtig mog-
lichst kontrolliert biologisch, heimisch, von Hand zu arbeiten und sinnvolle, dem Menschen
dienliche Produkte zu fuhren. So werden fir die Erzeugung die Rohprodukte direkt von
Biobauern gekauft. Als kleiner Betrieb freut Ella Ferguson sich tber jeden Kunden und
nimmt sich auch gerne Zeit fir eine umfassende Beratung! 9100 Vélkermarkt, Alfred Nobel
StraBe 1/2c, Tel. 0699-12911048, ella-f@netdyou.at, www.bioella.at

BIOWE
o\ o)

PANORAMAHOTEL WAGNER**** 720,

Das renommierte Biohotel mit Panoramablick auf die steirische- ’_‘W y
niederdsterreichischen Kalkalpen wurde von Geo Saison jlingst W
unter die 10 besten Okohotels Europas gereiht. Natur, familiare """ °*"" " #Z"°"c"
Wohlfiihlatmosphéare und konsequentes Umweltbewusstsein — von der Baubiologie,
Grlne Erde-M6beln bis zum Naturgarten und absolut rauchfrei — sind die Basis dieses
Erfolgs. Die feine Biokliche aus der Hand des Chefs verwéhnt mit leichter und sinn-
licher Kost, bevorzugt aus regionalen Zutaten — ob 4-Gang-Meni (auch vegetarisch)
oder vitales Frlhstlcksbuffet. Entspannung in der Sauna oder im Krauterdampfbad,
sowie ein breit gefachtertes Massageangebot, von den klassischen Massagen bis
Nuad- und Klangmassagen, runden das Angebot ab. 2680 Semmering, HochstraBe 267,
02664/2512-0, biowelt@panoramahotel-wagner.at, www.panoramahotel-wagner.at

00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

WILLKOMMEN IM KREISE DER GGF!

00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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NACHGEFRAGT BElL...

Dr. med. Eduard Pesina, GGF-Fastenarzt

+ema: SChuBler Salze

Bereits vor mehr als 100 Jahren entdeckte der Oldenburger
Arzt Dr. Wilhelm Heinrich SchiBler (1821-1898), dass nahezu
jede Krankheit auf Stérungen im Minerlstoffhaushalt der Zellen beruht. Im Laufe
seiner Studien stie3 er auf die starke Heilkraft der Mineralsalze und entwickelte
die nach ihm benannten 12 heilenden SchuBler-Salze.

SchiBler fand heraus, dass die Verteilung wie auch die Verwertung bestimmter
Mineralsalze bei verschiedenen Erkrankungen verandert sind. Er hatte zudem
erforscht, dass in den verschiedenen Organen und Geweben jeweils eine unter-
schiedliche Zusammensetzung der Mineralsalze herrscht.

Eine Verteilungsstoérung der Stoffe im Gewebe liefert einen guten Nahrboden fir
Krankheiten und Beschwerden. Ursache dieser Verteilungsstérungen ist aber
meist nicht ein Mangel in der Nahrung, sondern die Nichtverwertbarkeit der jew-
eiligen Mineralsalze.

Es handelt sich bei der Behandlung mit SchiBler-Salzen keineswegs um eine
reine Substitutionstherapie, die fehlende Stoffe ersetzt. (Der téagliche Bedarf an
Mineralstoffen lasst sich auch mit SchiiBler-Salzen nicht decken). Vielmehr stel-
len diese Mineralsalze einen Reiz (Information) fir den Organismus dar, d.h.,
sie regulieren den Mineralstoffhaushalt der Zellen und stellen ein gesundes
Gleichgewicht her. Auf diese Weise kénnen verschiedene Beschwerden wirkungs-
voll und weit gehend risikofrei behandelt werden. Auch beim Fasten kénnen sie
wirkungsvolle Erganzungen sein.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

.
©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

AKTUELL: Fastenwoche fiir Arzte

und Therapeuten im stimmungsvollen
Panoramahotel Wagner — dem Okohotel
am Semmering mit dem Autor des neuen

GU-Fastenratgebers Dr. med. Eduard Pesina

vom 09. bis 16. Mai 2009
Info und Anmedung im GGF-Biiro
unter T: 01/976 66 50 und office @ gesundheitsfoerderung.at

Elu Moweuat fir deu Kirper

RUCKENMELDUNGEN

Haben Sie sich schon einmal Ihrem eigenen - schmerzfreien - Riicken zuge-

kehrt? Oder hat — ganz plétzlich (?) — er sich heftigst bei Ihnen gemeldet, gemein

und hinterhaltig. Mussten Sie sich aber schlieBlich eingestehen, dass er ja gar

nicht anders konnte, als sich auf diese unangenehme Art und Weise bemerkbar

zu machen, weil Sie ihn praktisch dauernd ignorieren? ,Diese unertraglichen
Schmerzen, wenn ich das geahnt hatte...!?* Rick-blickend wissen wir es ja immer besser,
nicht wahr? Nehmen Sie Riick-Sicht und machen Sie sich bewusst, wie leicht es ist, mitten
im Alltag rund um unsere Wirbelsdule aktive Gesundheitsvorsorge zu betreiben.

Hier ein paar kleine Haltegriffe dazu:

* Die Wirbelsaule liebt viel Abwechslung und ausgleichende Gerechtigkeit. Wechseln Sie
deshalb méglichst haufig Ihre Korperhaltung und bleiben Sie stets in Bewegung. So halten
Sie sich den Ricken frei von einseitigen (Uber-) Beanspruchungen, Verspannungen und
Abnitzungserscheinungen und férdern ein harmonisches Muskelgleichgewicht.

¢ Die Wirbelsaule braucht ein stltzend-kréaftiges Muskelkorsett zum Schutz ihrer empfind-
lichen ,Wirbelkérperabstandhalter (Bandscheiben) und des zentralen ,Kabelkanals”
(Nervenstrange). Wirbelsdulengymnastik beginnt bei der Haltungs-Selbstkontrolle
und beim bewussten ,Grad” rlicken®.
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e Beobachten Sie lhre Bewegungs- und Haltungsgewohnheiten, insbesondere beim
Heben schwererLasten: Keine Bewegung derWirbelsaule wahrend des Hebevorganges
durch Rumpfstabilisation! Denken Sie wirtschaftlich: Bewegungsdkonomie schont die
Ressourcen.

Starken Sie lhren Ricken, sichern Sie lhre Bewegungsfreiheit
bis ins hohe Alter! Sie haben es selbst in der Hand: viel
strecken, sanft mobilisieren, gefuhlvoll dehnen, gezielt kraftigen,
aktiv entspannen.

Und vergessen sie bitte niemals, sich Ihren Ricken warm zu
halten: Eine wohlig warme Dusche oder ein heies Bad ist
nicht nur eine rick-wirkende Belohnung, sondern beeinflusst
beriickend schnell Ihr gesamtes Wohlbefinden.

Lang anhaltende Rickenblicke wiinscht lhnen herzlichst ¥ 1 a
lhr Andreas Schmidt, Rlickenschullehrer, Hartberg . n

P.S.: Wenn Sie mehr RUCKENMELDUNGEN brauchen, so besuchen Sie doch unsere
GGF-Site im Internet oder machen und lernen Sie gleich mit bei der Fastenakademie
2009, denn sie enthélt auch ein umfassend riicksichtsvolles und Halt gebendes Modul!

Elu Moweut fir dle Seele

FASTEN ALS INITIATIONSWEG

Marchen, Mythen und religiése Inhalte haben oft den Weg
eines Heldens oder eines Gottes zum Thema. Ob dies nun
der ferne Gilgamsch in seinem Epos am Anbeginn unserer
historischen Zeit ist, oder der uns nahe Frodo aus Tolkiens
Herr der Ringe, immer wird uns eine Person geschildert, die
einen Heldenweg zu gehen hat. Dadurch erlangt sie per- -
sonliche Reifung oder trégt zur Erlésung bei. Zumeist ist es eine Konfrontation mit
einem Ungeheuer, mit einer Gefahr und mit dem Tod. Zumeist ist es auch ein Weg an
Bewusstwerdung und Selbsterkenntnis der da beschritten wird, Diese Geschichten
bewegen die Menschen quer durch die Jahrhunderte weil sie an der Urproblematik und
an der tiefsten Sehnsucht des Menschen teilhaben: am Erlangen nach der Erfahrung von
»otirb und Werde“. Eben nach Initiation. Der Religionswissenschafter Mircea Eliade unter-
suchte die Initiationsriten vieler Religionen und Epochen. Er kommt zu dem Schluss,
dass es genau diese Erfahrung der Initiation ist, die dem modernen Menschen abhanden
gekommen ist. Nicht mehr eingebettet in einen tragenden kulturellen Zusammenhang
sind wir Menschen von heute mehr denn je individualisiert und auf uns selbst gestellt.
Die Verdrangung des Leides und des Sterbens sowie die Flucht in eine Konsum- und
SpaBgesellschaft haben die Welt gehérig aus den Angeln gehoben.

Hier setzt Fasten ein. Wer das Fasten fir sich neu entdeckt, kann so etwas wie
Initiationserfahrung erleben. Ordnung und Orientierung wird wieder erlangt. Jeder
Fastende kann dies bestétigen. Fasten ist den Initiationsmustern am Heldenweg &hn-
lich. Das Weggehen aus dem Alltéglichen, die Konfrontation mit Obsessionen und
Ungeheuern, die Angst vor dem Loslassen und das Aushalten im Nichts — und dann die
Erfahrung eines neuen Lebensgefihls! Der Mensch erlebt sich ,wie Neugeboren durch
Fasten®.

Diese Neugeburt beziehungsweise die Erfahrung von ,stirb und werde® im Laufe eines
Lebens ist notwendig fur den gelassenen Umgang mit Krisen, Krankheiten und dem
Faktum des eigenen Todes. Aus diesem Blickwinkel wird gerade die Fastenzeit, die vor
dem groBen Fest der Auferstehung Christi, dem Osterfest, gehalten wird, umso bedeu-
tender. Als Einladung zu dieser initiatischen Erfahrung hat sie sich in den letzten Jahren
durchaus bewéhrt, denn die meisten angeleiteten Fastenwochen im deutschsprachigen
Raum werden derzeit in diesen 40 Tagen durchgefihrt. Hier ist ein stiller Schatz des
Christentums neu entdeckt worden.

Hans-Peter Premur, Priester, Studentenseelsorger, GGF-Vorstandsmitglied, Krumpendorf
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Fragen Sie nach Ihrem GGF-Gesundheits-Bonus!! Bis zu 10% ErméBigung auf die Seminarkosten.
Anderungen vorbehalten! Aktualisierte Informationen (ber alle Veranstaltungen der GGF finden Sie

unter: http://www.gesundheitsfoerderung.at/veranstaltungen

FASTEN IM KLOSTLERLICHEN AMBIENTE

06.03.2009 bis Bildungshaus Stift St. Georgen am Léngsee, Kérnten
13.03.2009 Fasten fiir Gesunde im Stift St. Georgen
TrainerIn: Bianca Blimel
Tel: 01/967 66 50, Fax: 01/967 66 50
E-Mail: office @ gesundheitsfoerderung.at

13.03.2009 bis Bildungshaus Stift St.Georgen am Langsee, Karnten
20.03.2009 Fasten und Yoga im Stift St.Georgen
Trainerln: Elisabeth Jungreithmair
Tel: 01/967 66 50, Fax: 01/967 66 50
E-Mail: office @gesundheitsfoerderung.at

20.03.2009 bis Bildungshaus Stift St. Georgen am Léngsee, Kérnten
27.03.2009 Fasten fiir Gesunde im Stift St. Georgen
TrainerIn: Bianca Blimel
Tel: 01/967 66 50, Fax: 01/967 66 50
E-Mail: office @ gesundheitsfoerderung.at

20.03.2009 bis Bildungshaus Stift Vorau, Steiermark
27.03.2009 Fit in den Friihling

TrainerIn: Mag. Daniela Reiterer

Tel: 0664/9180841, E-Mail: de.reiterer@htb.at

20.03.2009 bis Krumpendorf, Karnten

26.03.2009 Ambulantes Fasten im Pfarrhof
Trainerln: Mag. Hans-Peter Premur
Tel: 04229/2392, Mobil: 0664/3947110, Fax: 04229/2392
E-Mail: premur@ gmx.at

22.08.2009 bis Bildungshaus Stift St. Georgen am Léngsee, Kérnten
29.08.2009 Fasten fiir Gesunde im Stift St. Georgen
TrainerIn: Marion Moser
Tel: 01/967 66 50, Fax: 01/967 66 50
E-Mail: office @gesundheitsfoerderung.at
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FASTENFERIENWOCHEN

14.02.2009 bis Mihlviertler Alm, 0O
21.02.2009 Winterwandern im Naturparadies
Trainerln: Gerda Dichtl, Mathilde GruBmann
Tel: 07953/26616, 07952/20570
Mobil: 0699/12002001, 0664/4263913,
E-Mail: gerda.dichtl@aon.at, grussmann@aon.at

14.02.2009 bis Fasten- und Gesundheitshaus Dunst im Joglland,
21.02.2009 Miesenbach, Steiermark
Heilfasten mit Kurpaket
Trainerln: Roswitha Dunst
Tel: 0043(0)3174-8368, Fax: 0043(0)3174-836816,
E-Mail: fastenerlebnis @aon.at

14.02.2009 bis St.Koloman, Salzburger Land

21.02.2009 Fasten im winterlichen St.Koloman
TrainerIn: Dr. Gertrud Hasslacher-Zehentner
Tel: 0043(0)6246/75091, Mobil: 0043(0)664/4860443,
E-Mail: gertrud.hasslacher@aon.at

21.02.2009 bis Bad Tatzmannsdorf

03.03.2009 Fasten im 5-Sterne-Haus
Trainerln: Kerstin Laschober
Mobil: 0043-(0)664-3918488
E-Mail: kerstinlaschober@gmx.at

22.02.2009 bis Fasten- und Gesundheitshaus Dunst im Joglland,
01.03.2009 Miesenbach, Steiermark
Heilfasten mit Kurpaket
Trainerln: Roswitha Dunst
Tel: 0043(0)3174-8368, Fax: 0043(0)3174-836816
E-Mail: fastenerlebnis @aon.at

28.02.2009 bis Sudsteirisches Weinland

06.03.2009 Ganzheitliches Fasten fiir Intelligente GenieBler
Trainerln: Mag. Anne-Valeska Joshi
Mobil: 0043-(0)664-9630030
E-Mail: office @cmc-joshi.at

01.03.2009 bis Beautyfarm Landhaus Servus, Velden, Karnten
07.03.2009 Beauty-Fasten - Schonheit nicht nur von innen!
Trainerln: Karoline Stolz
Mobil: 0676/78 59 251

07.03.2009 bis Fasten- und Gesundheitshaus Dunst, Joglland Waldheimat, Stmk.
14.03.2009 Fasten - Heilkreis - Zugang zur inneren Stimme finden
Trainerln: Dr. Rosemarie Dorrer
Mobil: 0650/73 12 105
E-Mail: rosemarie @ gesundfasten.net

07.03.2009 bis Feld am See, Karnten
14.03.2009 Bewegen und bewegt sein
Trainerln: Dr.med. Brigitte Wahlhtitter
Tel: 0316/81 39 87, E-Mail: brigitte @wah.at

09.03.2009 bis Pension Engel, Hittisau, Vorarlberg

19.03.2009 Heilfasten (weitere Termine im Marz auf Anfrage)
Trainerln: Sybille Berkmann
Tel: 05513/6231-0, Fax: 05513/6231-3
E-Mail: info @fastenkur.at
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14.03.2009 bis
21.03.2009

15.03.2009 bis
22.03.2009

15.03.2009 bis
23.03.2009

21.03.2009 bis
31.03.2009

22.03.2009 bis
29.03.2009

28.03.2009 bis
04.04.2009

29.03.2009 bis
05.04.2009

03.04.2009 bis
10.04.2009

05.04.2009 bis
13.04.2009

12.04.2009 bis
18.04.2009
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Mecklenburgische Seenplatte,
Mecklenburg-Vorpommern, Deutschland
Fasten genieBlen!

Trainerln: Silke Peter

Tel: 0046(0)733-770660

E-Mail: info @fastengeniessen.de

Fasten- und Gesundheitshaus Dunst im Joglland,
Miesenbach, Steiermark

Heilfasten mit Kurpaket

Trainerln: Roswitha Dunst

Tel: 0043(0)3174-8368, Fax: 0043(0)3174-836816
E-Mail: fastenerlebnis @aon.at

St.Koloman, Salzburger Land

Fasten und autogenes Training

TrainerIn: Dr. Gertrud Hasslacher-Zehentner

Tel: 0043(0)6246/75091, Mobil: 0043(0)664/4860443,
E-Mail: gertrud.hasslacher@aon.at

Bad Tatzmannsdorf

Fasten im 5-Sterne-Haus
TrainerIn: Kerstin Laschober
Mobil: 0043-(0)664-3918488
E-Mail: kerstinlaschober @ gmx.at

Ostseebad Graal-Mdritz, Ostsee, Deutschland
Fasten genieBBen!

TrainerIn: Silke Peter

Tel: 0046(0)733-770660

E-Mail: info @fastengeniessen.de

Fasten- und Gesundheitshaus Dunst im Joglland,
Miesenbach, Steiermark

Heilfasten mit Kurpaket

Trainerln: Roswitha Dunst

Tel: 0043(0)3174-8368, Fax: 0043(0)3174-836816,
E-Mail: fastenerlebnis @aon.at

St.Koloman, Salzburger Land

Vorosterliches Fasten

TrainerIn: Dr. Gertrud Hasslacher-Zehentner

Tel: 0043(0)6246/75091, Mobil: 0043(0)664/4860443,
E-Mail: gertrud.hasslacher@aon.at

Pension Engel, Hittisau, Vorarlberg

Heilfasten (weitere Termine im April auf Anfrage)
TrainerIn: Sybille Berkmann

Tel: 05513/6231-0, Fax: 05513/6231-3

E-Mail: info @fastenkur.at

Fasten- und Gesundheitshaus Dunst, Joglland Waldheimat, Stmk.
Fasten und orientalischer Tanz

Trainerln: Dr. Rosemarie Dorrer

Mobil: 0650/73 12 105

E-Mail: rosemarie @ gesundfasten.net

Beautyfarm Landhaus Servus, Velden, Kérnten
Beauty-Fasten - Schonheit nicht nur von innen!
TrainerIn: Mag. Irmgard Knapp

Tel: 04212/302 29, Mobil: 0664/369 90 31

E-Mail: iknapp @fnl.at
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18.04.2009 bis
25.04.2009

18.04.2009 bis
25.04.2009

25.04.2009 bis
02.05.2009

26.04.2009 bis
08.05.2009

09.05.2009 bis
16.05.2009

09.05.2009 bis
16.05.2009

10.05.2009 bis
15.05.2009

10.05.2009 bis
17.05.2009

12.05.2009 bis
22.05.2009

16.05.2009 bis
23.05.2009
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Wenigzell bei Hartberg, Stmk.
Fastenferienwoche
TrainerlIn: Karoline Stolz

Mobil: 0676/7859251

E-Mail: karoline.stolz3 @ gmx.at

Ostseebad Graal-Mritz, Ostsee, Deutschland
Fasten geniefBlen!

TrainerIn: Silke Peter

Tel: 0046(0)733-770660

E-Mail: info@fastengeniessen.de

Mecklenburgische Seenplatte,
Mecklenburg-Vorpommern, Deutschland
Fasten genieflen!

TrainerIn: Silke Peter

Tel: 0046(0)733-770660

E-Mail: info @fastengeniessen.de

Fasten- und Gesundheitshaus Dunst im Joglland,
Miesenbach, Steiermark

XL-Heilfasten mit Kurpaket

Trainerln: Roswitha Dunst

Tel: 0043(0)3174-8368, Fax: 0043(0)3174-836816,
E-Mail: fastenerlebnis @aon.at

Fasten- und Gesundheitshaus Dunst im Joglland,
Miesenbach, Steiermark

Heilfasten mit Kurpaket

Trainerln: Roswitha Dunst

Tel: 0043(0)3174-8368, Fax: 0043(0)3174-836816,
E-Mail: fastenerlebnis@aon.at

Panoramahotel Wagner, Semmering, NO
Fastenwoche fiir Arzte und Therapeuten
Trainerln: Dr. med. Eduard Pesina

Tel: 01/967 66 50, Fax: 01/967 66 50

E-Mail: office @ gesundheitsfoerderung.at

Zwettl, NO

Fasten und Yoga

Trainerln: Elisabeth Jungreithmair

Mobil: 0043-(0)699-17779993, E-Mail: yoga-oase @ gmx.at

St.Koloman, Salzburger Land

Durch Fasten fit in den Sommer

TrainerIn: Dr. Gertrud Hasslacher-Zehentner

Tel: 0043(0)6246/75091, Mobil: 0043(0)664/4860443,
E-Mail: gertrud.hasslacher@aon.at

Pension Engel, Hittisau, Vorarlberg

Heilfasten (weitere Termine im Mai auf Anfrage)
TrainerIn: Sybille Berkmann

Tel: 05513/6231-0, Fax: 05513/6231-3

E-Mail: info @fastenkur.at

Mhlviertler Alm, 00

Wandern im Naturparadies

Trainerln: Gerda Dichtl, Mathilde Grussmann
Tel: 07953/26616, 07952/20570

Mobil: 0699/12002001, 0664/4263913,

E-Mail: gerda.dichtl@aon.at, grussmann@aon.at

06.02.2009 11:29:36 Uhr



PROGRAMM FRUHJAHR/sOMMER 2009

BON

99999999

BIO

GEMEINSAM FUR EINEN NACHHALTIGEN LEBENSSTIL

OKOLOGISCH & FAIR
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29.05.2009 bis
05.06.2009

30.05.2009 bis
06.06.2009

01.06.2009 bis
11.06.2009

13.06.2009 bis
20.06.2009

01.07.2009 bis
11.07.2009

11.07.2009 bis
18.07.2009

01.08.2009 bis
08.08.2009

08.08.2009 bis
15.08.2009

22.08.2009 bis
29.08.2009

14
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Griechenland

Vitalwoche in Griechenland, Anmeldung

bis Ende Februar - begrenzte Teilnehmerzahl!
Trainerln: Bettina Felsberger

Mobil: 0043(0)664/5220592

E-Mail: felsberger.tb @ networld.at

Fasten- und Gesundheitshaus Dunst im Joglland,
Miesenbach, Steiermark

Heilfasten nach TCM

Trainerln: Roswitha Dunst

Tel: 0043(0)3174-8368, Fax: 0043(0)3174-836816
E-Mail: fastenerlebnis @aon.at

Pension Engel, Hittisau, Vorarlberg
Heilfasten

Trainerln: Sybille Berkmann

Tel: 05513/6231-0, Fax: 05513/6231-3
E-Mail: info@fastenkur.at

Mahlviertler Alm, 0O

Wandern im Naturparadies

Trainerln: Gerda Dichtl, Mathilde Grussmann
Tel: 07953/26616, 07952/20570

Mobil: 0699/12002001, 0664/4263913,

E-Mail: gerda.dichtl@aon.at, grussmann@aon.at

Pension Engel, Hittisau, Vorarlberg

Heilfasten (weitere Termine im Juli auf Anfrage)
Trainerln: Sybille Berkmann

Tel: 05513/6231-0, Fax: 05513/6231-3

E-Mail: info @fastenkur.at

Waldviertel, NO

Wandern im Walviertler Hochland
Trainerln: Gerda Dichtl, Mathilde Grussmann
Tel: 07953/26616, 07952/20570

Mobil: 0699/12002001, 0664/4263913,

E-Mail: gerda.dichtl@aon.at, grussmann@aon.at

Pension Engel, Hittisau, Vorarlberg

Heilfasten (weitere Termine im August auf Anfrage)

TrainerIn: Sybille Berkmann
Tel: 05513/6231-0, Fax: 05513/6231-3
E-Mail: info @fastenkur.at

Muhlviertler Alm,00

Wandern im Naturparadies

Trainerln: Gerda Dichtl, Mathilde Grussmann
Tel: 07953/26616, 07952/20570

Mobil: 0699/12002001, 0664/4263913,

E-Mail: gerda.dichtl@aon.at, grussmann@aon.at

Fasten- und Gesundheitshaus Dunst, Joglland Waldheimat, Stmk.

Fasten und Voice-Coaching
Trainerln: Dr. Rosemarie Dorrer
Mobil: 0650/73 12 105

E-Mail: rosemarie @ gesundfasten.net

06.02.2009 11:29:36 Uhr



FASTEN AM WOHNORT

13.02.2009 bis
20.02.2009

13.02.2009 bis
20.02.2009

27.02.2009 bis
06.03.2009

06.03.2009 bis
13.03.2009

20.03.2009 bis
27.03.2009

20.03.2009 bis
27.03.2009

27.03.2009 bis
03.04.2009

03.04.2009 bis
10.04.2009

03.04.2009 bis
10.04.2009
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Kraig bei St.Veit a.d. Glan, Karnten
Entschlacken-Fasten am Wohnort fiir Gesunde
TrainerIn: Sieglinde Salbrechter

Tel: 0043-(0)4212-8242, Mobil: 0043-(0)664-7678340
Fax: 0043-(0)4212-8242,

E-Mail: bundesleiter@fnl.at

St.Veit, Karnten

Ambulante Fastenwoche fiir Gesunde
TrainerIn: Bettina Felsberger

Mobil: 0043(0)664/5220592

E-Mail: felsberger.tb @ networld.at

Wien 6

Fasten in der City: Fasten mit dem Autor
des neuen GU-Ratgebers

TrainerIn: Dr. med. Eduard Pesina

Tel: 01/967 66 50, Fax: 01/967 66 50,

E-Mail: office @ gesundheitsfoerderung.at

Kraig bei St.Veit a.d. Glan, Karnten
Entschlacken-Fasten am Wohnort fiir Gesunde
Trainerln: Sieglinde Salbrechter

Tel: 0043-(0)4212-8242, Mobil: 0043-(0)664-7678340,
Fax: 0043-(0)4212-8242, E-Mail: bundesleiter@fnl.at

St.Veit, Karnten

Ambulante Fastenwoche fiir Gesunde
TrainerIn: Bettina Felsberger

Mobil: 0043(0)664/5220592

E-Mail: felsberger.tb @ networld.at

Jakobus Apotheke Seeboden, Karnten
Fasten & Genieflen fiir Gesunde
TrainerIn: Monika Héfler

Tel: 04762/81602

E-Mail: jakobus.apo @aponet.at

Kraig bei St.Veit a.d. Glan, Karnten
Entschlacken-Fasten am Wohnort fiir Gesunde
Trainerln: Sieglinde Salbrechter

Tel: 0043-(0)4212-8242, Mobil: 0043-(0)664-7678340
Fax: 0043-(0)4212-8242,

E-Mail: bundesleiter @fnl.at

Arztezentrum im Donauzentrum, Wien 22

Fasten in der City: Fasten mit der

Autorin des neuen GU-Ratgebers

TrainerIn: Mag. Dr. Ulrike Borovnyak

Mobil: 0699/1967 66 50

E-Mail: ulrike.borovnyak @ gesundheitsfoerderung.at

Wien 6

Fasten in der City

TrainerIn: Elisabeth Jungreithmair

Tel: 01/967 66 50, Fax: 01/967 66 50
E-Mail: office @ gesundheitsfoerderung.at

15
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17.04.2009 bis
24.04.2009

17.04.2009 bis
24.04.2009

17.04.2009 bis
24.04.2009

01.05.2009 bis
08.05.2009

08.05.2009 bis
15.05.2009

08.05.2009 bis
15.05.2009

ERNAHRUNG

31.05.2009 bis
07.06.2009

BEWEGUNG

20.02.2009 bis
20.02.2009

18:00:00 - 20:30:00 Uhr

27.03.2009 bis
28.03.2009

19:45:00 - 21:30:00 Uhr

16
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Apotheke zum Léwen von Aspern, Wien 22
Friihlingsfastenwoche

Trainerln: Mag. Regina Schneider

Tel: 01/282 13 82, E-Mail: office @apo-aspern.at

St.Veit, Karnten

Ambulante Fastenwoche fiir Gesunde
Trainerln: Bettina Felsberger

Mobil: 0043(0)664/5220592

E-Mail: felsberger.tb @ networld.at

Kraig bei St.Veit a.d. Glan, Karnten
Fastenwandergruppe - Entschlacken-Fasten
Trainerln: Sieglinde Salbrechter

Tel: 0043-(0)4212-8242, Mobil: 0043-(0)664-7678340
Fax: 0043-(0)4212-8242,

E-Mail: bundesleiter@fnl.at

Wien 6

Fasten in der City

TrainerIn: Elisabeth Jungreithmair

Tel: 01/967 66 50, Fax: 01/967 66 50
E-Mail: office @ gesundheitsfoerderung.at

St.Veit, Karnten

Ambulante Fastenwoche fiir Gesunde
Trainerln: Bettina Felsberger

Mobil: 0043(0)664/5220592

E-Mail: felsberger.tb @ networld.at

Kraig bei St.Veit a.d. Glan, Karnten
Fastenwandergruppe - Entschlacken-Fasten
TrainerIn: Sieglinde Salbrechter

Tel: 0043-(0)4212-8242, Mobil: 0043-(0)664-7678340
Fax: 0043-(0)4212-8242,

E-Mail: bundesleiter@fnl.at

Gesundheitsressort Bad Tatzmannsdorf,
Vitalwoche im Gesundheitsressort
Bad Tatzmannsdorf

Trainerln: Monika Héfler

Mobil: 0676/7285002

E-Mail: monika @hoefler-1.eu

St. Veit an der Glan, Karnten

Afro Dance Workshop
Trainerln: Eleni Skourtellis-Ceesay
Mobil: 0650/7042002

E-Mail: afromania @ gmx.at

Wien 6

Der Baum der Wiinsche
TrainerIn: Astrid Gold

Mobil: 0676/54 06 903

E-Mail: astrid @astridgold.com

06.02.2009 11:29:36 Uhr



ENTSPANNUNG UND WOHLBEFINDEN

14.02.2009 bis
15.02.2009

14.02.2009 bis
15.02.2009

21.02.2009 bis
22.02.2009
28.02.2009 bis
01.03.2009

06.03.2009 bis
08.03.2009

20.03.2009 bis
22.03.2009

27.03.2009 bis
28.03.2009

27.03.2009 bis
29.03.2009

04.04.2009 bis
05.04.2009

04.04.2009 bis
05.04.2009

06.04.2009 bis
10.04.2009
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Wien 16, Yoga-Oase

Hormonyoga Intensivseminar fiir Frauen
TrainerIn: Elisabeth Jungreithmair

Mobil: 0043-(0)699-17779993

E-Mail: yoga-oase @ gmx.at

Zentrum fur Energie, Atem und Bewusstheit, Wéllersdorf
Reiki - Chakren Intensiv

Trainerln: Gerhard Wallner

Tel: 0043(0)2633-43419

E-Mail: gerhard @ wirzeigenwege.at

Zentrum fur Energie, Atem und Bewusstheit, Wéllersdorf
Reiki Il und Reiki |

Trainerln: Gerhard Wallner

Tel: 0043(0)2633-43419

E-Mail: gerhard @ wirzeigenwege.at

Bio-Landhaus Arche, St.Oswald, Karnten

Nie wieder Brille - Natiirlich besser Sehen

durch Augen-Qi Gong und ganzheitliches Sehtraining
TrainerIn: Heimo Grimm

Tel: 0043(0)4276/29184, Mobil: 0043(0)650/7039406

Fax: 0043(0)4276/29184,

E-Mail: grimm @ gesundheitstraining.at

Zentrum fur Energie, Atem und Bewusstheit, Wéllersdorf
Korpergeheimnisse |

TrainerIn: Gerhard Wallner

Tel: 0043(0)2633-43419, E-Mail: gerhard @ wirzeigenwege.at

Wien, WIFI

Reiki |

TrainerIn: Gerhard Wallner

Tel: 0043(0)2633-43419, E-Mail: gerhard @wirzeigenwege.at

Bildungshaus St.Georgen/Langssee, Karnten

Nie wieder Brille - Natiirlich besser Sehen

durch Augen-Qi Gong und ganzheitliches Sehtraining
Trainerln: Heimo Grimm

Tel: 0043(0)4276/29184, Mobil: 0043(0)650/7039406

Fax: 0043(0)4276/29184, E-Mail: grimm @gesundheitstraining.at

Wien

Familien- und andere Systemaufstellungen
Trainerln: Kurt Halter

Mobil: 0699/17676666, E-Mail: kurt.halter@chello.at

Oberneukirchen, Oberdsterreich

Nie wieder Brille - Natiirlich besser Sehen

durch Augen-Qi Gong und ganzheitliches Sehtraining
Trainerln: Heimo Grimm

Tel: 0043(0)4276/29184, Mobil: 0043(0)650/7039406

Fax: 0043(0)4276/29184,

E-Mail: grimm @gesundheitstraining.at

Kritzendorf, NO
Eukikowa-Kindercamp: Motto Gliick
Trainerln: Klaus Bierbaumer

Mobil: 0676/90 62 900, Fax: 01/952 99 28
E-Mail: office @ eukikowa.at

17
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18.04.2009 bis
19.04.2009

22.04.2009 bis
22.04.2009

01.05.2009 bis
02.05.2009

03.05.2009 bis
03.05.2009

14:00 bis 17:00 Uhr

16.05.2009 bis
17.05.2009

22.05.2009 bis
24.05.2009

28.05.2009 bis
24.05.2009

29.05.2009 bis
30.05.2009
31.05.2009 bis
01.06.2009

30.05.2009 bis
02.06.2009

05.06.2009 bis
07.06.2009

18
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Jugendgastehaus Graz, Steiermark
Nie wieder Brille - Natiirlich besser Sehen

durch Augen-Qi Gong und ganzheitliches Sehtraining

Trainerln: Heimo Grimm

Tel: 0043(0)4276/29184, Mobil: 0043(0)650/7039406
Fax: 0043(0)4276/29184,

E-Mail: grimm @ gesundheitstraining.at

Wallersdorf, NO

Aus- und Weiterbildung zum(r)

Integrativen Atemliehrerin

Trainerln: Gerhard Wallner

Tel: 0 26 33/434 19, E-Mail: gerhard @ wirzeigenwege.at

1120 Wien
Nie wieder Brille - Natiirlich besser Sehen

durch Augen-Qi Gong und ganzheitliches Sehtraining

Trainerln: Heimo Grimm

Tel: 0043(0)4276/29184, Mobil: 0043(0)650/7039406
Fax: 0043(0)4276/29184,

E-Mail: grimm @ gesundheitstraining.at

Wien

Eukikowa-Workshop: Bruder Baum
TrainerIn: Klaus Bierbaumer

Mobil: 0676/90 62 900, Fax: 01/952 99 28
E-Mail: office @ eukikowa.at

Zentrum fur Energie, Atem und Bewusstheit, Wéllersdorf
Reiki 111

TrainerIn: Gerhard Wallner

Tel: 0043(0)2633-43419, E-Mail: gerhard @ wirzeigenwege.at

Bildungshaus Sift St.Georgen am Langssee, Karnten
Das gesundheitsschiitzende Qi Gong
Trainerln: Heimo Grimm

Tel: 0043(0)4276/29184, Mobil: 0043(0)650/7039406
Fax: 0043(0)4276/29184,

E-Mail: grimm @gesundheitstraining.at

Kritzendorf, NO

Eukikowa-Mini-Camp: Motto Lange Nacht
der Wahrnehmung

TrainerIn: Klaus Bierbaumer

Mobil: 0676/90 62 900, Fax: 01/952 99 28

E-Mail: office @ eukikowa.at

Zentrum fur Energie, Atem und Bewusstheit, Wéllersdorf
Reiki I und Reiki Il

TrainerIn: Gerhard Wallner

Tel: 0043(0)2633-43419, E-Mail: gerhard @ wirzeigenwege.at

Bad Véslau, NO

Eukikowa-Kindercamp: Motto Indianer
TrainerIn: Klaus Bierbaumer

Mobil: 0676/90 62 900, Fax: 01/952 99 28
E-Mail: office @ eukikowa.at

Zentrum fur Energie, Atem und Bewusstheit, Wéllersdorf
Korpergeheimnisse |

TrainerIn: Gerhard Wallner

Tel: 0043(0)2633-43419, E-Mail: gerhard @ wirzeigenwege.at
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12.06.2009 bis Eisenstadt, Bgld.

14.06.2009 Eukikowa- Eltern-Kinder(er)- Camp:
Motto Liebevolle Begegnung
Trainerln: Klaus Bierbaumer
Mobil: 0676/90 62 900, Fax: 01/952 99 28
E-Mail: office @ eukikowa.at

27.06.2009 bis Wien

28.06.2009 Familien- und andere Systemaufstellungen
Trainerln: Kurt Halter
Mobil: 0699/17676666, E-Mail: kurt.halter@chello.at

13.07.2009 bis Kritzendorf, NO

18.07.2009 Eukikowa-Kindercamp: Motto Wasser
Trainerln: Klaus Bierbaumer
Mobil: 0676/90 62 900, Fax: 01/952 99 28
E-Mail: office @ eukikowa.at

03.08.2009 bis Kritzendorf, NO

15.08.2009 Eukikowa-Kindercamp: Motto Wasser
31.08.2009 bis (6 oder 13 Tage)

05.09.2009 Trainerln: Klaus Bierbaumer

Mobil: 0676/90 62 900, Fax: 01/952 99 28
E-Mail: office @ eukikowa.at

VORTRAGE UND WORKSHOPS

18.02.2009 19:00 bis Neunkirchen, Niederdsterreich

21:30 Uhr Aktiv Workshop ,,Rauchern und mein Atem*
Trainerin: Ahun Peter Pavlik
Mobil: 0676/938 38 67, E-Mail: info@ahun.at

20.02.2009 19:00 bis Furth a.d. Triesting/Niederdsterreich

21:15 Uhr Klang und Rauch - Drei duft- und klangvolle
Abende fiir Deine Sinne
Trainerln: Ahun Peter Pavlik
Mobil: 0676/938 38 67, E-Mail: info@ahun.at

23.02.2009 18:00 bis Apotheke zur Kaiserkrone, Wien 6

20:00 Uhr GGF-Fasten-Auftakt-Veranstaltung
TrainerIn: Dr. Mag. Ulrike Borovnyak, Dr. med. Eduard Pesina
Tel: 01/967 66 50, Fax: 01/967 66 50
E-Mail: office @ gesundheitsfoerderung.at

03.03.2009 19:00 bis Wien, 9
21:30 Uhr Erlebnis- & Infoabend ,,The Reconnection
& Reconnective Healing*
Trainerln: Felizia S. Van der Bellen
Mobil: 0676/3225458
E-Mail: felizia.vdb @ gesundheitsfoerderung.at

04.03.2009 19:00 bis Neunkirchen, Niederdsterreich

21:30 Uhr Aktiv Workshop ,,Die 5 Elemente -
energetische Atemarbeit und mehr“
Trainerln: Ahun Peter Pavlik
Mobil: 0676/938 38 67, E-Mail: info@ahun.at

05.03.2009 Wien 3

19:00 bis 21:00 Uhr Lesung aus dem neuen GU-Ratgeber:
Fasten. Auszeit fiir Korper, Geist und Seele
TrainerIn: Dr. Mag. Ulrike Borovnyak, Dr. med. Eduard Pesina
Tel: 01/967 66 50, Fax: 01/967 66 50
E-Mail: office @gesundheitsfoerderung.at
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18.03.2009 19:00 bis
21:30 Uhr

20.03.2009 19:00 bis
21:15 Uhr

25.03.2009 19:00 bis
21:30 Uhr

01.04.2009 19:00 bis
21:30 Uhr

07.04.2009 19:00 bis
21:30 Uhr

17.04.2009 19:00 bis
21:15 Uhr

05.05.2009
02.06.2009
19:00 bis 21:30 Uhr

11.06.2009 bis
14.06.2009

18.06.2009 bis
21.06.2009

25.06.2009 bis
28.06.2009
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Neunkirchen, Niederdsterreich

Aktiv Workshop ,,Die 5 Elemente -
energetische Atemarbeit und mehr*
Trainerln: Ahun Peter Pavlik

Mobil: 0676/938 38 67, E-Mail: info@ahun.at

Furth a.d. Triesting/Niederdsterreich

Klang und Rauch - Drei duft- und klangvolle

Abende fiir Deine Sinne
Trainerln: Ahun Peter Pavlik
Mobil: 0676/938 38 67, E-Mail: info@ahun.at

Neunkirchen, Niederdsterreich

Aktiv Workshop ,,Die 5 Elemente -
energetische Atemarbeit und mehr
Trainerln: Ahun Peter Pavlik

Mobil: 0676/938 38 67, E-Mail: info@ahun.at

Neunkirchen, Niederdsterreich

Aktiv Workshop ,,Die 5 Elemente -
energetische Atemarbeit und mehr“
Trainerln: Ahun Peter Pavlik

Mobil: 0676/938 38 67, E-Mail: info@ahun.at

Wien, 9

Erlebnis- & Infoabend ,,The Reconnection
& Reconnective Healing“

TrainerIn: Felizia S. Van der Bellen

Mobil: 0676/3225458, E-Mail: felizia.vdb @ gesundheitsfoerderung.at

Furth a.d. Triesting, NO

Klang und Rauch - Drei duft- und klangvolle

Abende fiir Deine Sinne
Trainerln: Ahun Peter Pavlik
Mobil: 0676/938 38 67, E-Mail: info@ahun.at

Wien, 9

Erlebnis- & Infoabend ,,The Reconnection
& Reconnective Healing“

Trainerln: Felizia S. Van der Bellen

Mobil: 0676/3225458, E-Mail: felizia.vdb @ gesundheitsfoerderung.at

Fasten- und Gesundheitshaus Dunst im Joglland,
Miesenbach, Steiermark

Yoga und kreatives Malen

im Rahmen der Sommerakademie

Tel: 0043(0)3174-8368, Fax: 0043(0)3174-836816
E-Mail: fastenerlebnis @aon.at

Fasten- und Gesundheitshaus Dunst im Joglland,
Miesenbach, Steiermark

Naturseminar zur Sonnenwende

im Rahmen der Sommerakademie

Tel: 0043(0)3174-8368, Fax: 0043(0)3174-836816
E-Mail: fastenerlebnis @aon.at

Fasten- und Gesundheitshaus Dunst im Joglland,
Miesenbach, Steiermark

Feldenkrais - Bewegung mit Freude

im Rahmen der Sommerakademie

Tel: 0043(0)3174-8368, Fax: 0043(0)3174-836816
E-Mail: fastenerlebnis @aon.at
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16.07.2009 bis Fasten- und Gesundheitshaus Dunst im Joglland,
19.07.2009 Miesenbach, Steiermark
Leben in Balance
im Rahmen der Sommerakademie
Tel: 0043(0)3174-8368, Fax: 0043(0)3174-836816
E-Mail: fastenerlebnis@aon.at

23.07.2009 bis Fasten- und Gesundheitshaus Dunst im Joglland,
26.07.2009 Miesenbach, Steiermark
Inner Movement und orientalischer Tanz
im Rahmen der Sommerakademie
Tel: 0043(0)3174-8368, Fax: 0043(0)3174-836816
E-Mail: fastenerlebnis @aon.at

30.07.2009 bis Fasten- und Gesundheitshaus Dunst im Joglland,
02.08.2009 Miesenbach, Steiermark
Gentle Moving
im Rahmen der Sommerakademie
Tel: 0043(0)3174-8368, Fax: 0043(0)3174-836816
E-Mail: fastenerlebnis@aon.at

FiF - FASTEN IN FIRMEN -

GGF goes
BUSINESS

Kerngesunde, vitale, kraftvolle Mitarbeiterinnen sind das beste Kapital jeden Unterneh-
mens und jeder Institution. Sie steigern mit ihrer Kreativitat und inrer hoher Selbstwirksam-
keit das Innovationspotential in jedem Team und ermdglichen ganz neue Problemlésungs-
strategien gerade in Krisenzeiten. Und was kénnte die Gesundheit und Vitalitat besser
férdern als eine NEUGEBURT der Mitarbeiterinnen durch eine Heilfastenwoche?!

Von der Entlastung und Entschlackung des Organismus, der Besinnung auf das Wesent-
liche, der umfassenden Neuorientierung und der Auszeit fir Kérper, Geist und Seele, die
wahrend der Fastenwoche mdglich werden, profitiert nicht nur die Einzelne sondern das
gesamte Team! Teamidentitt nachhaltig aufbauen mit LEGO SERIOUS PLAY

Innerhalb der GGF hat sich nun eine sehr engagierte Gruppe von Trainerinnen und Ex-
pertinnen zusammengefunden, die jedem innovativen, aufgeschlossenen Unternehmen
unter dem Label ,FiF - Fasten in Firmen“ ein maBgeschneidertes Programm zur betrieb-
lichen Gesundheitsférderung mit wertvollen Gesundheitsimpulsen bietet.

Das Angebot der GGF-Fasten in Firmen-Trainer beinhaltet:

¢ Ausfuhrliches Beratungsgesprach und Bedarfserhebung, Gesundheitscheck der Mitar-
beiterlnnen

* Ambulante Fastenwochen in der Firma, flir Teams bis zu 15 Personen

¢ Diverse, speziell auf die Bedlrfnisse der Teams zugeschnittenen Zusatzangebote aus
dem Trainer-Expertenpool z.B. Nordic Walking, Erndhrungscoaching, Shiatsu, u.v.m.

* Nach Absprache externe, stationare Fastenwochen fur Firmenteams

e Erstellung eines maBgeschneiderten Programm zur weiterfihrenden, betrieblichen
Gesundheitsférderung, und -vorsorge

Das gesamte FiF Team steht jederzeit gerne fir Anfragen zur Verfligung!

Auf der GGF Homepage www.gesundheitsfoerderung.at/companies findet man genauere Infor-
mationen, einen Folder zum Herunterladen und auch eine Vorstellung der Teammitglieder.

21

Gesundheitsfo rderer2009_Fru hjahr.indd 21 @ 06.02.2009 11:29:37 Uhr




®

HIRSE-SPINAT-AUFLAUF

Zutaten (aus kbA)

* 200 ml Hirse

e 2 Eier

* 250 g 20% igerTopfen

*  Muskatnu3

* Meersalz

* 250 g frischer Spinat

* 100 g pikanter Hartkdse oder Roquefort
* etwas Chilischoten

*  Zwiebel, Knoblauch nach Belieben

* etwas Olivendl

Hirse mit doppelter Menge Wasser, den Chilischoten und einer Messerspitze Salz weich
kochen (wie man Reis kocht), dann erkalten lassen. Eier teilen und das Eiwei3 zu einem
Schnee schlagen, die Dotter mit dem Topfen ver mischen, dann mit der erkaltenen
Hirse mischen. Eine Auflaufform mit Ol anfetten, 2/3 der Hirse-Masse dazugeben, den
gewaschenen und kleingeschnittenen Spinat darliber verteilen, dann den kleinge-
schnittenen bzw. zerbrockelten Kése sowie die restlichen Gewilirze darliber verteilen,
unter den Rest der Hirsemasse den Eischnee vorsichtig unterziehen und dies Uber
das Gemuse verteilen.In den vorgeheizten Backofen schieben und bei 200 Grad ca.
40 Minuten backen lassen (zuerst zugedeckt, ca 10 Minuten vor Fertigwerden &ffnen
zwecks Braunung) Gutes Gelingen wiinscht

Rosemarie Dorrer, GGF-Fastentrainerin aus Wien!

WISSEN: ,,TRANS-FETTE*“

Die Bezeichnung ,trans“ (lat. hinuber, jenseits) leitet sich von der
raumlichen Struktur der in diesen Fetten enthaltenen Fettsauren ab.

In epidemiologischen Studien wurde bereits vor langerer Zeit ein Zusammenhang
zwischen der Aufnahme von trans-Fettsduren und dem erhéhten Auftreten von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen gezeigt. Es kommt zu einem Anstieg von LDL-Cholesterin im
Blut, wahrend die Werte firr das als Schutzfaktor geltende HDL zuriickgehen.

Nachdem die Verfahren zur Hartung von Fetten bei der Margarine-Herstellung verbes-
sert wurden, finden sich trans-Fettsduren heute vor allem in Kartoffelchips und frittierten
Nahrungsmitteln. Diese sollten daher nur selten und in MaBen konsumiert werden.
Daneben werden trans-Fettsduren auch durch Bakterien im Pansen von Wiederkduern
(zum Beispiel Rindern, Schafen und Ziegen) gebildet. Sie finden sich deshalb in relativ
geringen Mengen auch in Fleisch- und Milchprodukten.

Mag. Robert Braunrath, Ermahrungswissenschafter, Gesundheitsberater nach Dr. Bruker (GGB), Wien

GGF-BIO-VOLLWERT
BACKKURS G\ao\on\Q./;

bio vollwert backerei
Termin: Freitag, 17. Mérz 2009 o vorwert backeret

Freuen Sie sich bereits jetzt auf die Exkursion zur Backerei Gradwohl, der modernsten
Vollwert-Bio-Backerei Osterreichs, bei der uns allen das Wasser im Mund zusammen-
laufen wird.! Am 17. Mé&rz 2009 wird es GGF-Mitgliedern méglich sein, nach einer Fih-
rung durch den Gradwohl- Produktionsbetrieb Weppersdorf selbst Hand anzulegen &
mitzukneten. Selbstversténdlich werden die gesunden Spezialititen auch ausgiebig &
genusslich verkostet! Garantiert sind selbst produzierte Késtlichkeiten flir die Osterfeier-
tage und neue Ideen in Hille und Flle!

12:00 Uhr:  Treffpunkt im GGF-Biro Wien 6 oder 13:30 direkt in Weppersdorf
Exkursionsbeitrag: € 32,— fur GGF-Mitglieder / € 36,— fur Nicht-Mitglieder
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HEILFASTEN FUR ARZTE UND THERAPEUTEN
vom 9. bis 16. Mai 2009 im Panoramahotel Wagner**** am Semmering
Medizinische Leitung: Dr.med. Eduard Pesina, Fasten- u. Erndhrungsmediziner, Chirurg und Buchautor

Es erwarten Sie: Medizinische Vortrage zur Fastenmethodik Buchinger/Litzner
Biologische Fastenverpflegung mit Kréuterteebar und Granderwasser

Hauseigener Naturgarten und Griine Erde-Zimmer LJ
Speziell gefiihrte Wanderungen "
Entspannungs- und Atemworkshops k-3
Massagen (Klangschalen oder Shiatsu) =

Sie werden: ¢ Abstand vom Alltagsstress gewinnen ¢ - zur Ruhe kommen und Kraft tanken
* den eigenen Lebensstil hinterfragen e die tagliche Routine Gberdenken ¢ Ihr Erndhrungs-
verhalten dndern ¢ neue Strategien suchen ¢ Manches in Ihrem Leben neu ordnen

Fastentagung fiir Arzte und Therapeuten, 16./17.Mai 2009 im Panoramahotel Wagner****
am Semmering mit Dr. med. Eduard Pesina und Univ. Prof. Dr. med. Kurt Widhalm.
Wissenschaftliche Grundlagen zur Buchinger/Liitzner Methodik, aktuelle Forschungsergebnisse und Erfahrungsaustausch.

Informationen und Anmeldung: T/F: 01/967 66 50, office @gesundheitsfoerderung.at

00 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
.

GENIESSEN SIE MIT ALLEN SINNEN:
Das Sonnentor Krauter-Sinnes-Erlebnis in Sprognitz

Wir 6ffnen Ihnen Tir und Tor: Begeben Sie sich auf eine Entdeckungsreise mit allen
Sinnen. Erfahren Sie bei einer Fiihrung alles rund um die Herstellung von Tees,
Gewdlrzen und mehr aus biologischer Landwirtschaft. www.sonnentor.com

WIR BESUCHEN SONNENTOR - v

NATUR FUR DIE SINNE
Termin: Freitag, 5. Juni 2009

Sonnentor steht fiir Frische, fir beste Qualitat, fir sorgsame Verarbeitung von Hand. Und
nattrlich fir hochwertige & wertvolle Produkte aus kontrolliert biologischem Anbau, wie
z.B. Krauter-, Frichte- und Gewurztees, Krautermischungen, Gewlrze. Sie werden sich
bei der Betriebsbesichtigung von der Verarbeitung all der Kdstlichkeiten tUberzeugen,
sowie einen Eindruck von der innovativen Firmenphilosophie, die bauerliche Tradition
und moderne Vermarktungsstrategien Seite an Seite wachsen lasst, bekommen.

e 0000000000000 0000
e0e0ccccccccccc0c0 e

SONNENTOR’

Natur fir die Sinne.

08.00 Uhr: Abfahrt GGF-Buro Wien 6 mit dem eigenen Auto od.
Mitfahrgelegenheit nach Absprache

10:00 Uhr: Betriebsbesichtung Sonnentor, Sprognitz

danach Bio-Imbiss, Einkaufsmdglichkeit im Hofladen

ca. 16:30 Uhr: Ankunft in Wien

Exkursionsbeitrag: € 22,— fir GGF-Mitglieder / € 25,— fur Nicht-Mitglieder

ANTWORTKARTE

Bitte vollsténdig ausfillen, abtrennen & senden bzw. faxen an
GGF, Haydngasse 6/31, 1060 Wien, T/F: 01/967 66 50
E-Mail: office@gesundheitsfoerderung.at

Q JA, ich nehme an folgender GGF-Exkursion teil

Q Gradwohl-Osterbackkurs am 17. 3. 2009: __ Person(en)
Q Sonnentor-Exkursion am 5.6.2009:____Person(en)

Name:

Adresse:

Tel.: Unterschrift:
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Mit Sicherheit
fur Sie da!

www.ertel.at

lhr Schutzengel in Karnten

Unser Leben steckt voller Uberraschungen - da
erscheint eine umfassende Vorsorge als echte
Herausforderung! Beruhigend, dass es einen
zuverlassigen Partner gibt, der mit Sicherheit an
Ihrer Seite ist. Immer fir Sie da: lhr Berater von

der Karntner Landesversicherung.

Mehr Infos unter 0463/5818-0
oder www.klv.at

KARNTNER LANDESVERSICHERUNG
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