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Fokus auf das Wesentliche

K L E I N  U N D  G E S U N D ! ®

Gesundheit von Anfang an

J A H R E S S C H W E R P U N K T

20 Jahre GGF

Infiziert mit Freude
Warum das Gute ansteckend ist



5 würzige 
Helferlein
machen’s wieder gut!
Der verträgliche Rainer Magen, die starke Irma Imun, 
der entspannte Rudi Ruhe, die muntere Klara Kopf 
und die unbeschwerte Dita Detox: Die vielseitige 
Truppe ist so unterschiedlich wie hilfsbereit. Denn 
zwei Dinge haben all unsere Wieder gut! 
Gewürzmischungen gemeinsam: sie 
bringen geschmackvoll Würze auf 
deinen Teller und Wohlbefinden 
in deinen Alltag.

Altes
Kräuterwissen

zum 

Würzen

 Die vielseitige 

www.sonnentor.com/wiedergut

Entdecken Sie, was dmBio so besonders macht.

meindm.at/dmbio

Genuss mit

Nuss!

RUNDUM  LECKER  

MIT dmBio.

Nuss!Nuss!Nuss!
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 Die vielseitige 

Liebe  Freundinnen und Freunde der ggf!

Diese Ausgabe steht im Zeichen des 20-jährigen  
Jubiläums der GGF. Was anfänglich ein mutiger 
Schritt war, hat sich danach zu einer nicht mehr 
weg zu denkenden Plattform für nachhaltiges 
Leben etabliert.

Gerade in einer so kurzlebigen und oft etwas oberflächlich mit dem 
Leben umgehenden Zeit ist es unverzichtbar, dazu ein Gegenmodell 
anzubieten. Und das hat die GGF zum Ziel: zu einem verantwortungs-
vollen Umgang mit der Umwelt, den Mitmenschen und auch mit uns 
selbst zu ermuntern.

Am 28. und 29. September 2018 werden wir dieses Jubiläum  
ausgiebig bei unserem Genussfest feiern. Die stimmigsten Feste  
finden mit zahlreichen Gleichgesinnten statt. 
 
Ich lade Sie herzlich ein, mit uns zu feiern! 

Herzlichst, 
Dr. med. Edi Pesina
ggf Präsident

Ob du denkst, du kannst es, 

oder du kannst es nicht: 

Du wirst auf jeden Fall recht behalten.

— Henry Ford —
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Fasten 
für Genießer

Hotels
®

Österreichische Post AG   Info.Mail  Entgelt bezahlt

Ganz bei mir
Eine Auszeit für Körper, Geist und Seele

Z U R  A U S W A H L

Fasten nach  zwei Methoden

A C H T S A M E  O R T E

16 zertifizierte Hotels für meine Neugeburt

W W W . F A S T E N F U E R G E N I E S S E R . C O M

ÖSTERREICHISCHE GESELLSCHAFT ggf FÜR GESUNDHEITSFÖRDERUNG

Jetzt neu! 
Der Hotelguide 2018 enthält die 
Kurzportraits und Angebote der 
Fasten für Genießer® Hotels.

H E R Z L I C H  W I L L KO M M E N

Nuss!Nuss!Nuss!
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 Einen Infekt zu haben klingt aufs Erste  

nicht unbedingt positiv. Wo habe ich mich 

angesteckt? Wie verhüte ich eine Ausbreitung des 

Virus und wie meide ich den Kontakt mit anderen? 

Solche Fragen gehen einem im Fall einer Infektion 

durch den Kopf. Was den Viren gelingt, kann aber  

im übertragenen Sinn auch mit seelischen Zustän-

den passieren. Wir haben dies mit Zukunfts- und  

Fremdenängsten schon öfter erlebt. Das Prinzip ist 

immer das gleiche: Es gibt eine prekäre Situation – 

und Einzelne verbreiten fleißig ihre Keime.

sich scheinbar besser verkaufen, ist die Realität des 

Menschlichen aus positiven Erfahrungen aufgebaut. 

Urvertrauen, Beziehungsfähigkeit und Kreativität 

sind das Startkapital eines jeden neugeborenen 

Kindes. Wir alle treten damit ausgestattet unseren 

Lebensweg an und schöpfen heute noch aus diesen 

Ressourcen.  

Wenn wir nur wollen, dann können wir diese nicht 

nur nutzen, sondern sie auch in unserem Umkreis 

leben und weitergeben. Dabei entdecken wir die 

stärkste Kraft im ganzen Universum: die Freude.

Infiziert mit Freude

E I N  F E S T D E R  F R E U D E
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Zwanzig Jahre Botschafter der Freude –

die GGF hat gute Gründe zum Feiern. 

Von Hans-Peter Premur

Was am Negativbeispiel leicht zu verstehen ist, trifft 

auch im Positiven zu. Wir Menschen sind alle aufge-

rufen, good vibrations zu verbreiten, wie man dies 

in den 1970-er Jahren gesagt hat. Statt in Gerüchte-

küchen mit zu kochen, können wir uns auch für die 

Verbreitung von frohen Botschaften entscheiden. 

Obwohl dies gegen die Tendenz der informationsver-

breitenden Medienlandschaft steht, wo bad news 

Das wussten die großen Religionen schon immer.  

Eines der wichtigsten Mantras beim Meditieren  

lautet in Indien: „Sat – Chit – Ananda!“ Sein –  

Bewusstsein – Freude! Eine Art dreifaltiger Zustand, 

der nach Überzeugung aller Yogis dem Göttlichen 

selbst innewohnt und an dem der Mensch von 

seinem Wesen her Anteil hat. Nicht aus Problemen, 

Defiziten und Verknotungen besteht unser Leben, 



6

sondern in uns allen steckt die Fülle und die Erlösung. 

Es geht nur darum, sich dessen bewusst zu werden 

und sich immer mehr mit diesem Guten zu identifi- 

zieren. Wer dies tut, verbreitet Licht und nicht Dun-

kelheit in dieser Welt.

Auch das Christentum kennt den Zustand, in dem 

sich Gott selbst befindet. Er, so lehren die großen 

Kirchenmütter und -väter, ist vollkommen glück- 

selig, er ist pure Freude. In den Himmel zu kommen 

bedeutet daher in die Freude Gottes einzutreten. 

Nicht nur die Mystiker, auch einfache Gläubige ma-

chen mitten im Leben immer wieder die Erfahrung 

von himmlischen Zuständen.  

Die gelingt im eigenen Inneren, aber auch in der 

Gemeinschaft. Denn Freude kann Kreise ziehen und 

nur dann richtig aufblühen, wenn andere – beson-

ders die Armen – auch daran teilhaben.

Gerade durch das FASTEN wird uns dies alles mit 

neuer Kraft bewusst. In einer Fastenwoche machen 

wir alle so einen Weg zur Freude mit. Durch das 

anfängliche Verzichten und vielleicht durch Zweifel 

hindurch erleben wir diese Neugeburt zum freudens-

fähigen Menschen. Obwohl wir mit sehr wenig leben, 

kommt uns im Fasten ins Bewusstsein, dass wir die 

Fülle in uns haben. Deshalb werden Fastende und 

Fastenbrecherinnen wie von alleine zu Botschaftern 

der Freude.

Man könnte rückblickend auf die letzten zwanzig 

Jahre der GGF durchaus bescheinigen, dass sie  

einen positiven Virus verbreitet hat. Unglaublich 

viele Menschen haben durch ihre gesellschafts- 

politisch verankerte Gesundheitsvorsorge und den 

vielen Kursen, Seminaren und Festen die Freude als 

Lebensquelle ihres Daseins neu entdeckt. Die Eigen-

verantwortung im Zusammenhang mit ökologischem 

Knowhow hat Hunderten von uns Mut zum Leben 

gemacht und neue Perspektiven einer positiven 

Weltbetrachtung eröffnet. 

Natürlich war dabei auch einiges zu bewerkstelligen. 

Eine Anstrengung, die Freude gemacht hat und die 

gleichzeitig eine Arbeit an der Freude selbst war und 

immer noch ist. So eine Infektion kann sich sehen 

lassen. Sie muss ganz und gar nicht zu Hause blei-

ben und das Bett hüten, sondern sie soll sich kräftig 

unter den Menschen verbreiten.

E I N  F E S T D E R  F R E U D E

» Obwohl wir mit sehr wenig leben, 

kommt uns im Fasten zum Bewusstsein, 

dass wir die Fülle in uns haben. «
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Mag. Hans-Peter Premur 

ist katholischer Priester und 

Seelsorger der Hochschul-

gemeinschaft in Klagenfurt. 

Im Vorstand der ggf ist er 

als Schriftführer tätig.
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gegeben werden und ermöglicht es, die Arbeit mit 

Kindern harmonischer und mit neuen gesundheits-

förderlichen Aspekten zu gestalten. 

 

GGF FASTENAKADEMIE

UNSERE ABSOLVENT/INN/EN 2017
Unser Foto (rechts oben) zeigt die stolzen Absolven-

tinnen und Absolventen der Fastenakademie sowie 

der klein und gesund!® Akademie bei der Zertifikats-

verleihung im Europahaus Klagenfurt. Familie und 

Gäste aus der Politik freuten sich mit ihnen!

 Wir gratulieren den Absolvent/inn/en der Akade- 

mien herzlich und heißen die neuen Trainer/innen  

in unserem Netzwerk willkommen!

Fordern Sie die Akademiefolder an unter

Telefon 01 967 66 50

Email office@gesundheitsfoerderung.at

oder besuchen Sie uns im Web unter 

www.gesundheitsfoerderung.at

ZERTIFIKATSLEHRGÄNGE  

UNTER ÄRZTLICHER LEITUNG 

FASTEN- & GESUNDHEITSTRAINER/IN
Dieser Lehrgang vermittelt die Fastenmethodik nach 

Dr. Buchinger/Dr. Lützner. Dieses Fasten ist bestens 

geeignet für alle, die sich gesund fühlen, entschlacken 

und entgiften sowie allen Ballast abwerfen möchten. 

BASENFASTEN-VITALTRAINER/IN
Dieser Lehrgang befasst sich mit den individuellen 

Fasten- und Stoffwechseltypen. Basenfasten-Vital-

trainer/innen haben die Methodiken Früchtefasten, 

Suppenfasten und Basenfasten im Repertoire.

 Basische Ernährung führt zur sofortigen Steigerung 

des Wohlbefindens und zum bewussten Umgang mit 

Allergien. Eine Basenfastenwoche ist bestens geeig-

net für Menschen, die gerne viel Bewegung machen 

oder auch Gesundheitsbewusste, die aufgrund von 

Medikamenteneinnahme nicht streng fasten dürfen. 

GGF KLEIN UND GESUND!® AKADEMIE 

WEIL KL.U.GE KINDER WEITERKOMMEN –
UND KL.U.GE ERWACHSENE AUCH!
Der Lehrgang zum/zur klein und gesund!® Trai-

ner/in versteht sich als innovatives Aus- und Fort-

bildungsmodell, das die Teilnehmer/innen mit pra-

xisbezogenem Wissen in den Bereichen Ernährung, 

Bewegung, Entspannung und Seelische Gesundheit 

im Bezug auf Kinder ausstattet. 

 Dieses Wissen kann im privaten Umfeld der Familie 

bzw. in Settings des Berufsalltags an Kinder weiter-

Fasten erfasst die ganze Person, unser körperliches 
wie seelisch-geistiges Entschlacken. Fasten ist keine
Diät, daher nicht in einem Schnellkurs zu vermitteln. 
Menschen, die andere beim Fasten begleiten, müssen 
ganzheitlich ausgebildet sein. Seit 18 Jahren bildet die 
ggf Fasten- und Gesundheitstrainer/innen aus – seit 
2012 auch kl.u.ge Kindergesundheitstrainer/innen.

M a i  b i s  N o v e m b e r  2 0 1 8

klein und gesund!®
Akademie

D E R  L E H R G A N G  S T A R T E T

So werde ich klein und 
gesund!®Trainer/in
5  M O D U L E  B I S  Z U M  Z E R T I F I K A T

Ernährung
Bewegung
Entspannung
Seelische Gesundheit
kl.u.ge Didaktik

ÖSTERREICHISCHE GESELLSCHAFT ggf FÜR GESUNDHEITSFÖRDERUNG

. Hellmut Lützner 

sowie typgerechtes Basenfasten anbieten. Da 

astentyp etwas dabei. Und ganz 

nebenbei haben sich während der Ausbildung 

 nette Freundschaften ergeben.

A p r i l  b i s  N o v e m b e r  2 0 1 8

Fasten
Akademie

Z E R T I F I K A T S L E H R G Ä N G E 

U N T E R  Ä R Z T L I C H E R  L E I T U N G

Begleiten Sie Menschen

bei ihrer Neugeburt

Q U A L I T Ä T  U N D

E R F A H R U N G  S E I T  1 9 9 8

Fasten- und 

Gesundheitstrainer/in

Basenfasten-Vitaltrainer/in

ÖSTERREICHISCHE GESELLSCHAFT 

ggf FÜR GESUNDHEITSFÖRDERUNG

ydngasse 6/31, 1060 Wien   Telefon/Fax | 01 967 66 50   

.fastenfuergeniesser.com      Redaktion | Ulrike Borovnyak   

Änderungen, Druck- und Satzfehler vorbehalten

N E T Z W E R K

Unser Wissen für

Ihre Neugeburt

A U S B I L D U N G E N

Trainer/in 

für Fasten und

Kindergesundheit

H O T E L S

Fasten für Genießer®

klein und gesund!®

 

Wir
fördern

Gesundheit
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GGF Fastenakademie-Absolvent/inn/en

• Angelika Arvay  Burgenland

• Rita Dumfart-Schürz  Oberösterreich

• Monika Engl  Südtirol

• Birgit Froschauer  Steiermark

• Manuela Grüner  Steiermark

• Elisabeth Haider, LL.M., BSc  Wien

• Elisabeth Juretzek-Trojan  Baden-Württemberg

• Mag. pharm Monica Koller  Tirol

• Monika Malfertheiner  Südtirol

• Barbara Neuer  Wien

• Elisabeth Öller, MBA  Wien

• Roswitha Schroffenegger  Südtirol

• Daniela Untermoser  Kärnten

GGF klein und gesund!® Akademie-Absolventinnen

• Beatrix Bachinger  Niederösterreich

• Rita Dumfart-Schürz  Oberösterreich

• Corinna Guggenberger-Holl  Kärnten

• Mag. Julia Keindl  Wien

• Mag. Christina Klemenjak-Kassl  Wien

• Mag. Claudia Wadsack  Kärnten

• Elisabeth Wallinger  Salzburg

• Irene Walter  Niederösterreich

• Marlene Zeugin  Burgenland 

GGFAKADEMIEMAGAZIN

©
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Alle Lehrgangsmodule finden in

Fasten für Genießer® Hotels statt.

---

Sie interessieren 
sich für 
KRÄUTER , 
HAUSMITTEL & 
VOLKSHEILKUNDE?

www.fnl.at

Der FNL bietet Ihnen:

• Zusendung des „Gesundheitsboten“ mit Berichten 

über Kräuterkunde & ganzheitliche Gesundheit

• Volksheilkundliche Kräuterkurse nach Ignaz Schlifni 

in ganz Österreich, Italien und Deutschland

• über 30 FNL Kräutergärten 

• ganzjährig FNL Veranstaltungen & Kräutertreffs

Dann werden Sie
FNL Mitglied!

www.gesundheitsfoerderung.at
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IM ÜBERBLICK: AUSBILDUNGSTERMINE 2018

BEGLEITEN SIE MENSCHEN 
BEI IHRER NEUGEBURT

13. bis 20.  4. 2018  Bildungshaus Hotel Rose, Maria Taferl

ggf Fastenakademie
Modul 1 A Fasten- und Gesundheitstrainer/in

13. bis 19.  5. 2018  Kneipp Traditionshaus, Bad Mühllacken

ggf Fastenakademie
Modul 1 B Basenfasten-Vitaltrainer/in

16. bis 19. 6. 2018  Das Sonnreich Thermenhotel, Loipersdorf

ggf Fastenakademie
Modul 2 Bewegung von Körper und Geist

16. bis 22. 9. 2018  BioVital Hotel Sommerau, St. Koloman 

ggf Fastenakademie
Modul 3 Ernährung in Theorie und Praxis

2. bis 5. 11. 2018  Kloster Wernberg, Villach, Kärnten

ggf Fastenakademie
Modul 4 Prüfung und Zertifikatsverteilung

SO WERDE ICH 
KLEIN UND GESUND! ® TRAINER/IN

19. bis 22. 5. 2018  Aktivhotel Rohrmooserhof, Schladming

ggf klein und gesund Akademie
Modul 1 Ernährung in Theorie und Praxis

26. bis 29. 8. 2018  Hotel Die Post, Bad Kleinkirchheim

ggf klein und gesund Akademie
Modul 2 Bewegung und Entspannung

4. bis 7. 10. 2018  Almwellness Tonnerhütte, Mühlen, Stmk.

ggf klein und gesund Akademie
Modul 3 Seelische Gesundheit 

4. bis 5. 11. 2018  Kloster Wernberg, Villach

ggf klein und gesund Akademie
Prüfung und Zertifikatsverleihung

Das war unsere Exkursion nach Überlingen am Bodensee 2017. 
Wir kommen wieder zum Kongress der Buchinger-Wilhelmi-Klinik 2019!
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28. 9. und 29. 9.2018 Steiermark

20 Jahre GGF – Jubiläums-Genussfest –
Generalversammlung – Genussexkursionen
Programmdetails auf Seite 25

März bis November GK Studio, Alserbachstr. 11, 1090 Wien

Kid-Fit-Fun® diverse Ausbildungen 
Leitung Uschi Gatol

Bonus für ggf Mitglieder/innen

18. 5. 2018, 14.00 - 16.00 Uhr 4502 St. Marien, OÖ

Genuss-Exkursion E&M Vital
5,– € inkl. Willkommensgeschenk

19. 5. 2018, 11.00 bis 18.30 Uhr Kurhaus der  

Marienschwestern vom Karmel Bad Mühllacken, OÖ

innerFitness®
Leitung Monika Malfertheiner

125,– € für ggf Mitglieder; 140,– € Normalpreis

20. 5. 2018, 10.00 bis 12.00 Uhr 8966 Aich

Genuss-Exkursion Imkerei Honigstüberl
5,– € inkl. Willkommensgeschenk

18. 6. 2018, 15.00 bis 17.00 Uhr 8063 Eggersdorf bei Graz

Genuss-Exkursion Pölzer
5,– € inkl. Willkommensgeschenk

27. 8. 2018, 9.30 bis 11.30 Uhr Bad Kleinkirchheim, Kärnten

Genuss-Exkursion Kräuter- und Biohof Seidl
5,– € inkl. Willkommensgeschenk

21. 9. 2018, 14.00 bis 16.00 Uhr 5071 Wals

Genuss-Exkursion Ökohof Feldinger
5,– € inkl. Willkommensgeschenk

4. 10. 2018, 15.00 bis 17.00 Uhr Hüttenberg, Kärnten

EXKURSION Heinrich Harrer Museum

19./20. 6. 2018 Das Sonnreich Thermenhotel Loipersdorf

Natur & Mensch = Natur Resonanz =  
NATURESPONSE® 
Leitung Sabine Schulz

150,– € für ggf Mitglieder/innen; 175,– Normalpreis

26. 8 .2018, 10.00 bis 13.00 Uhr  

Hotel Die Post, Bad Kleinkirchheim

Chronobiologie und -medizin für die prakti-
sche Arbeit in der Gesundheitsförderung 
Leitung Dr. med. Mario Mayrhoffer

65,– € für ggf Mitglieder/innen; 85,– € Normalpreis

8. und 9. 12. 2018 Q!Resort Health&Spa, Kitzbühel

Detox Yoga für Fastentrainer/innen
Leitung Andrea Rastl

170,–/190,– € für ggf Mitglieder/innen; 250,– € Normalpreis

24. 11. 2018, 10.00 bis 17.00 Uhr ggf Büro Wien

Zielvisualisierung als kraftvolle Unterstützung 
Leitung Frau Sylvia Herbek

125,– € für ggf Mitglieder/innen; 150,– € Normalpreis

25. 11. 2018, 10.00 bis 17.00 Uhr ggf Büro Wien

Sicherheit in der Präsentation
Leitung Frau Sylvia Herbek

125,– € für ggf Mitglieder/innen; 150,– € Normalpreis 

4. 11. 2018, 14.00 bis 17.30 Uhr Kloster Wernberg bei Villach

Supervision für Fastentrainer/innen 

Leitung Dr. med. Heinz Bixa

kostenlos für Lehrgangsteilnehmer/innen; Wiederh. 65,– €

nach Vereinbarung  Vitalpraxis, 4982 Kirchdorf/Inn

Vortrag „5 Elemente Prävention & Epigenetik“ 

inkl. Wasserverkostung/Sensoriktest und Messung des 

Antioxidantienspiegels mit dem BioPhotonen Scanner

Abstimmung mit Dr. Pfaffenhuemer 0664 444 9337

FORTBILDUNGEN UND EXKURSIONEN 2018 für ggf-FreundInnen und gesunde GenießerInnen
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RUDOLF PÖCHACKER  

Mobiler Diplomierter Hara Shiatsu Praktiker,  

K-Taping-Therapeut, Reiki Praktiker im 2. Grad

Gesundheit ist das Wichtigste! Wenn wir gesund 

sind, können wir ein gutes Leben in der Familie, der 

Gesellschaft und der Arbeit führen. Beim gesunden 

Menschen kann die Lebensenergie ungehindert flie- 

ßen, deshalb ist es für die Gesundheit meiner Klien- 

ten besonders wichtig, Blockaden in den Energie- 

bahnen zu lösen, um ein Gleichgewicht von Körper- 

Geist-Seele zu bewirken. Durch meine Shiatsu-Be-

handlung werden Sie 

sich wie neugeboren 

fühlen. Achtsamkeit 

und Vertrauen schaf-

fen einen friedlichen 

Raum, in dem sich der 

Klient tief entspannen 

und sich selbst begeg-

nen kann.       

Meine Angebote: Shiatsu, Reiki

Kontakt:  

Mobil 0669 110 909 11 

Email rudi@poechacker.at

Website www.poechacker.at

PIA ELS 

ärztlich geprüfte Fastenleiterin, Physiotherapeutin

Gesundheit bedeutet für mich, dass Körper, 

Geist und die Seele in Einklang sind. Fasten ist eine 

wunderbare Möglichkeit dazu. Sie werden von mir 

individuell und ganzheitlich betreut und fühlen sich 

danach wie neugeboren. Ich unterstütze Sie dabei, 

zur Ruhe zu kommen 

und neue Lebense-

nergie zu tanken. Sie 

fühlen sich wieder 

ganz, vital, leicht und 

gesund. Erleben Sie 

die natürliche, befrei-

ende und reinigende 

Wirkung des Fastens.

Meine Angebote: Individuell begleitete Fasten- 

wochen in Kleingruppen

Kontakt: 

Mobil 0650 448 41 30

Email office@faste-dich-ganz.at

Website www.faste-dich-ganz.at

PAULA MARIA HOLZER 

dipl. Fastengruppenleiterin nach Buchinger,  

dipl. Natur- und Wanderführerin 

Zeit meines Lebens faszinieren mich die tieferen 

Fragen des Mensch-Seins. Bewegung und Natur sind 

immer meine Kraft-

quellen gewesen. Eine 

drängende Sehnsucht 

hat in mir eine Suche 

nach Antworten auf 

die Frage nach dem 

Sinn des Lebens aus-

gelöst. Nach mehreren 

Jahren Religion unter-

Viele Menschen, Organisationen und Unternehmen setzen 
sich für gesundes Leben ein. Sie liegen mit uns auf einer 
Wellenlänge als Partner in der Gesundheitsförderung. 
Diese Partner möchten wir Ihnen zur Unterstützung ans 
Herz legen. Machen Sie sich selbst ein Bild, tragen Sie 
gute Ideen weiter, machen Sie unser Netzwerk lebendig. 
Wir heißen Sie und Euch herzlich willkommen.
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richten, war es Zeit zu gehen, das Gehen zur Medita- 

tion, zum Gebet werden zu lassen. Der Jakobsweg 

war eine einschneidende Erfahrung, seither ist das 

Pilgern meine Lebenshaltung geworden. So darf ich 

nun meine Lebenshaltung weitergeben, die Achtsam-

keit als Lebensgefühl leben und Menschen auf diesen 

Wegen begleiten.  

Meine Angebote: Fasten, Pilgern, Seminare,  

Vorträge, Meditation 

Kontakt:  

Mobil 0039 380 533 72 36 

Email holzer.paula@gmail.com

Website www.paula-holzer.com

INGRID ENGELMAYER  

Lebensenergieberaterin und Fastencoach

Fasten begleitet mich schon sehr lange als 

Ausgleich, Reinigung zu meiner meist intensiven 

beruflichen Tätigkeit 

und ist eine Art Lie-

beserklärung an mich. 

Ich bin jedes Mal 

fasziniert, wie einfach 

es ist, Lebendigkeit, 

Leichtigkeit, Klarheit 

zu spüren und die 

Fülle meiner Lebens-

welt neu zu erfahren. Diese Erfahrung gebe ich sehr 

gerne weiter und begleite Fastengruppen in unseren 

angenehmen Wohlfühl-Hotels inmitten schöner 

Natur durch diese spannende Woche!

Meine Angebote: Energiearbeit, Fastentraining

Kontakt:  

Mobil 0664 920 16 04

Email engel-ingrid@gmx.at

Website www.fastenurlaub.at

CLAUDIA RICHTER 

Kleinkindpädagogin, Aerobictrainerin, Kid Fit Fun- 

Trainerin, Zumba-Instructor, Shiatsu

Gesundheit heißt für mich, in seine innere Welt  

abzutauchen, seine Wünsche und Bedürfnisse zu 

erkennen und seinen 

Körper bewusst wahr-

zunehmen. So kann 

jeder Mensch für sich 

seine eigene Wohlfühl- 

zone erschaffen. Be-

dürfnisse zu erkennen 

und dementsprechend 

zu handeln sind die 

Basis für ein ausgeglichenes und zufriedenes Leben. 

Ich unterstütze Sie auf Ihrem Weg zu mehr Wohlbe-

finden und Zufriedenheit. Gemeinsam schaffen wir 

positive und wertvolle Momente und Erfahrungen.

Meine Angebote: Spielgruppe, Babymassage, Klein-

kinderturnen, Samurai-Programm, Kinder-Shiatsu, 

Kreativ- und Koch-/Backworkshops, Kinderkurse;

Shiatsu, Hot Stone Massage, Klangschalenmassage, 

Klangmeditation, Workshops

Kontakt: 

Mobil 0669 100 870 30

Email info@kleinundgross.at

Website www.kleinundgross.at

AUSDEMNETZWERK
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ALOISIA SCHÖNKE  

Dipl.-Biologin, Yogalehrerin, Meditationskursleiterin, 

Lachyogatrainerin, zertifizierte Wanderführerin, 

Schamanin, Heilpraktikerin in Ausbildung 

Seit 25 Jahren bin ich Fastenfan. Weil ich so begei-

stert bin, biete ich seit 14 Jahren Fastenwandern für 

Gruppen an. Seit vielen Jahren praktiziere ich selbst 

Yoga und Meditation, 

seit kurzem bin ich in  

schamanischem Hei- 

len und in Thaiyoga 

ausgebildet. Alles dies 

fließt in meine Kurse 

ein. Momentan befinde 

ich mich in Ausbildung 

zur Heilpraktikerin 

mit dem Schwerpunkt Phytotherapie. 

Seit 2004 hab ich über 2.000 Teilnehmer bei ihrer 

Fastenwanderwoche begleitet. Mit Freude und Hin-

gabe begleite ich auch Sie durch Ihre Fastenwoche.       

Meine Angebote: Gesunde Ernährung, Meditation, 

Yoga, schamanische Rituale, Lachyoga u.a.m.

Kontakt:  

Mobil 0049 (0)7441 866 730 

Email info@viola-fasten.de

Websitewww.viola-fasten.de

MAG. SUSANNE LINDENTHAL

In meiner Praxis kombiniere ich das Beste aus 

zwei Welten: Die moderne Ernährungswissenschaft 

mit der Jahrtausende alten Traditionellen Chinesi-

schen Medizin. Während der intensiven Zusammen-

arbeit mit meinen Klienten können mich diese beina-

he rund um die Uhr erreichen. Dadurch erreichen sie 

ihre Ziele einfach, effizient und nachhaltig. 

Fasten heißt für mich, dem Körper eine Pause zu ge-

ben, um wieder durchstarten zu können. Gesundheit 

heißt für mich, das Gleichgewicht von Körper – Geist 

– Seele aufrecht zu 

erhalten.  

So wie ich meine  

Klienten auf ihrem 

Weg zu ihrer ganz 

eigenen Wohlfühl- 

ernährung begleite,  

so begleite ich auch 

meine Seminarteil- 

nehmer auf ihrem Weg zum eigenen Erfolg.

Meine Angebote: Ernährungstherapie, Kochwork-

shops

Kontakt: 

Mobil 0669 177 100 21

Email info@essenbelebt.at

Website www.essenbelebt.at

SIGRID HAGEN 

Dipl. Kräuterfachfrau, Referentin der FNL-Kräuter- 

akademie, TCM-Ernährungsberaterin

Meine Devise ist: Mit Lebensfreude und Humor  

lernt man alles. Ich möchte Menschen zeigen, wie 

vielfältig die Natur rund um uns ist. Wie viele heil-

kräftige Pflanzen vor 

unserer Türe wachsen. 

Die Pflanzenwelt 

mit allen Sinnen zu 

erfahren erachte ich 

als besonders einpräg-

sam. Mein Ziel ist es, 

mehr Achtsamkeit und 

Erdverbundenheit zu 

unserer vielfältigen Heilpflanzenwelt zu vermitteln.

Meine Angebote: Kräuterwanderungen, Wildkräu-

terkochkurse, Vorträge und Spezialseminare

Kontakt: 

Mobil 0660  161 67 43

Email info@wohl-be-hagen.com 

Website www.wohl-be-hagen.com

AUSDEMNETZWERK



Eine Auszeit 
für Körper, Geist und Seele.

Ein neuer Anfang für Ihr Leben. Durch Begegnungen, 
die nur in den Fasten für Genießer®-Hotels möglich sind, 
erhalten Sie Impulse  für Ihre Selbstfindung und Achtsamkeit. 
Sie fühlen sich wie neugeboren. 

Genießen Sie den Luxus des Einfachen!

Mehr erfahren Sie auf unserer Website 
www.fastenfuergeniesser.com

ÖSTERREICHISCHE GESELLSCHAFT ggf   FÜR GESUNDHEITSFÖRDERUNG



NEUAUFLAGE

ULRIKE BOROVNYAK 
& EDUARD PESINA: 
FASTEN. DER PRAKTISCHE 
BEGLEITER 

Fasten beinhaltet viele spirituelle 

Impulse. Der Ratgeber fasst sie 

zusammen und bietet eine Inspi-

ration für ein Fasten als kleines 

„Sabbatical“ vom Alltag. 

 Den Körper zu entlasten, zu 

entschlacken und zu entschleu-

nigen, achtsam zu werden, mehr 

Klarheit zu gewinnen, die Sinne 

wiederzuerwecken – der Ratgeber 

begleitet Sie durch die Woche. Er 

beschreibt, was wichtig ist vom 

Entlastungstag über die Fasten-

tage bis zur Abschlusszeremonie. 

Hinzu kommen viele Anregun-

gen, die Sie auf körperlicher und 

seelischer Ebene bereichern. Der 

Ausblick unterstützt Sie dabei, 

sich Ihr Fasten-Feeling auch nach 

der Fastenwoche zu bewahren.

GU-Verlag, München, 4. Auflage 

(2018). ISBN 978-3-8338-6077-5

Klappenbroschur, 192 Seiten, 

15 € (D), 15,50 € (A)

BESTSELLER

ULRIKE BOROVNYAK: 
FASTEN FÜR GENIESSER 

Ein Buch voller köstlicher Rezepte 

und Tipps für eine gelungene 

Fastenwoche – dazu hat Ulrike 

Borovnyak ihr Buch mit Gedan-

kensplittern „gewürzt“: „Während 

dem Fasten lässt sich zwischen 

den Zeilen lesen, da man sensibler 

für sinnvolle Botschaften wird.“

 Die Rezepte wurden aus den 

besten Quellen zusammen getra-

gen: den zertifizierten „Fasten für 

Genießer®-Hotels“. Sie garantie-

ren, dass dieser Genuss auch 

nachhaltig bekömmlich ist. Somit 

ist auch nach einem begleiteten 

Fastenurlaub niemand allein 

gelassen – das neue Buch bietet 

zahlreiche Anregungen für die 

Zeit nach dem Fasten. 

 Mit Fotografien von Eisenhut & 

Mayer. 176 Seiten, Format 19x24 

cm. Christian Brandstätter  

Verlag, Wien, 2015. 

Erhältlich im guten Buchhandel, 

in den Fasten für Genießer®-

Hotels oder direkt bei der ggf.

Der Gesundheitsförderer 20181 6
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NEUERSCHEINUNG

ELISABETH RABEDER: 
FASTEN FÜR EIN NEUES 
LEBENSGEFÜHL 

Bewusst verzichten für mehr Lebens-

qualität – Elisabeth Rabeder begleitet 

Fastende ganz individuell. Ob Vollfas-

ten, Basenfasten oder Detox-Heilkost, 

die Autorin bestärkt darin, den pas-

senden Weg zu finden und verschiede-

ne Methoden zu kombinieren. Dabei 

setzt sie einen Kontrapunkt sowohl 

zu strengen Fastenregeln als auch 

dem Druck von Fremdbestimmung. 

Sie lässt die Wahl, und deshalb kann 

man nichts falsch machen. Schließlich 

benötigt jeder eine andere Form von 

Auszeit, um Körper, Geist und Seele 

entrümpeln zu können.

Kneipp Verlag

ISBN 978-3-7088-0730-0

Hardcover, 128 Seiten, 

18 € (A)

AUSDEMNETZWERK

DIE SONNEN APOTHEKE
ist Ihre Apotheke mit Herz im 18. Bezirk. Wir nehmen 

uns Zeit für Sie, beraten Sie gern. Ihre Fragen zu Baby- 

und Kindergesundheit sind bei uns gut aufgehoben. 

Wir bieten kompetente Beratung in Bereichen wie 

orthomolekulare Medizin, klinische Psycho-Neuro- 

Immunologie sowie Klein und Gesund!® Projekte  

mit der GGF an.

Kontakt: 

Sonnen Apotheke

Pötzleinsdorfer Straße 13, 1180 Wien

Telefon 01 479 42 41

NEUE PARTNER 

LALINDA: DIE NATUR  
IST UNSER VORBILD
Unsere Haut verdient das 

Beste, was die Natur zu bie-

ten hat, die besten Rohstoffe 

für Pflege und Schutz: rein 

pflanzliche Wirkstoffe wie 

Bio-Wild-rosenöl, Zaubernuss, Shea Butter, Bio-Trau-

benkernöl. Wir produzieren in den Alpen mit österrei-

chischem Berquellwasser, verzichten auf äthe- 

rische Öle, da diese für die empfindliche Haut von 

werdenden Müttern und Babys zu intensiv sind. 

Ebenso verzichten wir auf Mineralöle, Parabene und 

konventionelle Konservierungsmittel. Besonders 

schätzen unsere Kunden den zarten Duft und die 

gute Verträglichkeit auch bei empfindlicher Haut. 

LaLinda Natural Skin Care Produkte basieren auf 

neuesten dermatologischen Erkenntnissen in Kombi-

nation mit Heilpflanzen, die seit Jahrhunderten zur 

Schönheitspflege genutzt werden

Kontakt: 

Website www.naturallalinda.com

1 7www.gesundheitsfoerderung.at



KINDERMEDITATION

Meditation verhilft zu mehr Entspannung, psychi-

scher Stabilität, besserer Gesundheit und mehr 

Lebensfreude. Deshalb kann damit bereits im  

Kindesalter begonnen werden, um die Konzentra-

tionsfähigkeit, die Achtsamkeit und die geistige 

Energie zu steigern. 

Mit Achtsamkeit ist das vollkommen bewusste  

Wahrnehmen des aktuellen Augenblickes gemeint, 

einfach im Hier und Jetzt zu sein. Übungen dazu 

sind unter anderem die sogenannte Staubsauger-

übung – hierbei lernen die Kinder eine Strategie um 

mit negativen und positiven Gefühlen umzugehen, 

diverse Konzentrationsübungen, Übungen zur Sin-

1 8
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nesschärfung und die Achtsamkeits-Meditationen.

Kindermeditationen z.B. Phantasiereisen, schenken 

ihnen für einen Moment Abstand zum Alltag. 

In den verschiedenen Altersgruppen gibt es einige 

Dinge zu beachten, um die Kinder zum Meditieren 

zu animieren. Bei Kindergartenkindern dauert die 

Meditation meistens recht kurz, ca. 5-10 Minuten. 

Wichtig hierbei ist, das Interesse der Kinder zu 

wecken, verschiedene Sinne anzusprechen und zu 

sensibilisieren. 

Diese Aspekte werden besonders beim Körperbe-

wusstseinstraining, welches ein fixer Bestandteil 

unserer klein und gesund!® Philosophie ist, beachtet.
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NEU FÜR PÄDAGOGiNNEN

KL.U.G DURCHS KINDERGARTENJAHR
Unter diesem Motto gestaltet die klein und gesund!® 

Initiative maßgeschneiderte Workshopreihen und 

besucht mit einem abwechslungsreichen Programm 

Kindergärten. Auch Eltern dürfen mitmachen.

Inhalte:

• Gitti Köstlich - Gesunde Ernährung  

z.B. Riech- & Schmeckspiele, kochen, backen, mixen

• Gustav Cool – Seelische Gesundheit  

z.B. Kunsttherapie für Kinder

• Felix Fit – Bewegung & Entspannung 

z.B. Kinderyoga, Körperbewusstseinstraining

Ist ein Besuch von Gitti ,Gustav und Felix bei ihren 

Kindern erwünscht? Schreiben Sie uns eine E-mail an 

office@gesundheitsfoerderung.at

DIE KINDERGESUNDHEITSINITIATIVE

KLEIN UND GESUND
Die Initiative hat sich zum Ziel gesetzt, echtes Wissen 

über Gesundheit und ein vitales Großwerden für alle 

Kinder zu fördern – und gleichzeitig den Gesundungs-

prozess von kranken Kindern aktiv zu unterstützen! 

Denn die Hälfte der Mitgliedsbeiträge von klein und 

gesund!®-Familien geht an die ROTE NASEN Clown- 

doctors. Für alle im klein und gesund!®-Club gibt es 

Ermäßigungen bei allen Angeboten – und einen 

Stempel pro Person für den Sammel(s)pass.

klein und gesund!® ... 

weil es kl.u.g ist, Gesundheit 

von Anfang an zu leben.

1 9www.gesundheitsfoerderung.at
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Fasten für Genießer®-Programm 2018
Nehmen Sie eine Auszeit 

für Körper, Geist und Seele 
in unseren zertifizierten Hotels.

• Fragen Sie nach Ihrem ggf-Mitglieder-Bonus! (bis zu 10% Ermäßigung auf den Seminarpreis). Änderungen vorbehalten!
• Das Generali-Logo zeigt Ihnen, dass in diesen Fasten für Genießer-Hotels® eine Kostenübernahme  

im Rahmen des Generali-Rund um Gesund-Pakets möglich ist.
• Weitere Informationen über alle Veranstaltungen finden Sie bei den Hotelpartnern oder unter www.fastenfuergeniesser.at

25. 4. bis 5. 5., 3. bis 10. 6., 2. bis 9. 9., 4. bis 11. 11. 2018

Hügellandhof, Neuhaus, Burgenland

Natur-Heilfasten nach Buchinger
W www.huegellandhof.at

T 0660 117 07 48   E  office@huegellandhof.at

12. bis 19. 5., 4. bis 11. 8., 29.9 . bis 6. 10., 1. bis 8. 12. 2018

Bildungshaus Kloster Neustift, Vahrn, Südtirol

Heilfasten nach Buchinger
W  www.bildungshaus.it

T  + 39 0472 835 588   E  bildungshaus@kloster-neustift.it

13. bis 20. 5., 16. bis 23. 9., 18. bis 25. 11. 2018

Biohotel Schweitzer, Mieming, Tirol

Heilfastenwoche
W www.biohotel.at

T  05264 5285   E  info@biohotel.at

18. bis 27. 5. 2018

Hotel Lärchenhof Katschberg, Kärnten

Suppen und Heilfastenwochen
W www.laerchenhof-katschberg.at

T 04734 250   E  info@laerchenhof-katschberg.at

27. 5. bis 3. 6. 2018

Hotel Lärchenhof Katschberg, Kärnten

Basenfasten, Yoga und Kräuterkunde
W www.laerchenhof-katschberg.at

T 04734 250   E  info@laerchenhof-katschberg.at

1. bis 8. 6., 10. bis 17. 6., 20. bis 27. 10. 2018

Hotel Bristol, Opatija, Kroatien 

Basenfasten am Mittelmeer –  
Mediterran die Mitte finden
W www.hotel-bristol.hr

T +385 51 706 300   E  info@hotel-bristol.hr

24. 6. bis 1. 7., 21. bis 28. 10. 2018

Biohotel Schweitzer, Mieming, Tirol

Basenfastenwoche
W www.biohotel.at

T  05264 5285   E  info@biohotel.at

26. 6. bis 2. 7. 2017

Bildungshaus Kloster Neustift, Vahrn, Südtirol

Basenfasten unterstützt durch Qi Gong
W  www.bildungshaus.it

T  + 39 0472 835 588   E  bildungshaus@kloster-neustift.it

ganzjährig buchbar

Kloster Wernberg, Kärnten

Neugeburt für Körper, Geist und Seele
W www.klosterwernberg.at

T 04252 2216   E  gaeste-bildungshaus@klosterwernberg.at

ganzjährig buchbar

Therme & Spa Resort Das Ronacher, Kärnten

Gesunde Entschlackung
W www.ronacher.com

T 04240 282   E  hotel@ronacher.com

ganzjährig buchbar

Almwellness Tonnerhütte, Mühlen, Steiermark

Fastenwoche 1.600m über dem Meer
W www.tonnerhuette.at

T 03586 300 77   E  info@tonnerhuette.at

ganzjährig buchbar

Hotel Rose, Maria Taferl, NÖ

Fasten für Genießer-/
Basenfasten-Genusswoche
W  www.hotelrose.co.at

T 07413 304   E  office@hotelrose.co.at
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Besuchen Sie unsere Online-Shops:
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ganzjährig buchbar

Gesundheitshotel Klosterberg, Langschlag, NÖ

Tee-Saft-Fasten/Obst-Gemüse-Fasten
W www.klosterberg.at

T 02814 8276   E  info@klosterberg.at

ganzjährig buchbar

Kneipp Traditionshaus, Bad Mühllacken, OÖ

Fasten im Sinne der Traditionellen 
Europäischen Medizin
Trainerin Elisabeth Rabeder

W www.tem-zentrum.at

T 07233 72 15   E  badmuehllacken@marienschwestern.at

ganzjährig buchbar

Relax-Hotel Miraverde, Bad Hall, OÖ

Natur-Heilfasten nach Buchinger/Basenfasten
W www.eurothermen.at

T 07258 799-6600   E  miraverde@eurothermen.at

ganzjährig buchbar

BioVitalHotel Sommerau, St. Koloman, Sbg

Entschleunigen und neue Energie tanken
W  www.biohotel-sommerau.at

T 06241 212   E  info@biohotel-sommerau.at

ganzjährig buchbar

Q! Resort, Kitzbühel, Tirol

Basenfasten ohne Verzicht 
auf kulinarischen Genuss
Trainerin Bibiana Loock

W www.qresort.at

T 05356 621367   E  q-resort@loock-hotels.com

ganzjährig buchbar

Aktivhotel Zum Gourmet, Seefeld, Tirol

Basische Auszeit
W  www.zumgourmet.at

T 05212 2101   E  info@zumgourmet.at
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12. bis 19. 4. 2018

Pfarrhof Kraig, St. Veit/Glan, Kärnten

Ambulantes Heilfasten
Trainerin Sieglinde Salbrechter

W  www.fnl.at 

M  0664 767 83 40    E  sieglinde.salbrechter@gmx.at

19. bis 26. 4.,  23. bis 30. 5. 2018

Fasten- und Gesundheitshaus Dunst, Steiermark

Heilfasten mit Kurpaket
Trainerin Roswitha Dunst

W  www.fastenerlebnis.at  

M  03174 8368    E  fastenhaus@aon.at

9. bis 20. 5., 8. bis 19. 8., 26. 9. bis 7. 10. 2018

Fasten- und Gesundheitshaus Dunst, Steiermark

XL Heilfasten – Kurpaket
Trainerin Roswitha Dunst

W  www.fastenerlebnis.at  

M  03174 8368    E  fastenhaus@aon.at

3. bis 9. 5. 2018

St. Marien, Oberösterreich

Detox intensiv
Trainrin Christine Bradatsch

W  www.fastenbegleitung.com 

T  0664 750 83 575    E  bradatsch@fastenbegleitung.com

4. bis 11. 5., 21. bis 28. 9. 2018

Weissensee, Kärnten

Gourmet-Basen-Fasten
Trainerin Petra Sölle

T  0676 843 555 305    E  petra@gesundfasten.info

9. bis 16. 6. 2018

Von Slowenien nach Kärnten

Fastenpilgerwanderung  
am Hemmapilgerweg
Trainerin Elisabeth Stürzenbecher-Fellner

W  wwwfastenpilgerwandern.at 

T  0664 9209560   E  esf@fellner-hg.at

17. bis 23. 6. 2018

Lübecker Bucht/Ostsee, Deutschland

Fastenwandern  
mit Yoga, Pilates, Qi Gong
Trainer Eckhard Heumayer

W  www.fasteninfos.de 

M  +49 151 56 3 252 69    E  info@fasteninfos.at

23. bis 30. 6. 2018

Pernegg, NÖ

Leicht und glücklich mit Mut zu Neuem
Trainerin Eveline Egger

W  www.fastenkreativ.at 

T  0664 32 11 844    E  eve@fastenkreativ.ath

4. bis 14. 8. 2018

Pernegg, NÖ

10-Tages Gesundfasten und sanftes Yoga  
für Einsteiger
Trainerin Petra Sölle

M  0676 843555 305    E  petra@gesundfasten.info

7. bis 13. 9. 2018

Hamburg, Deutschland

Alltagsbegleitendes Fasten
Trainer Eckhard Heumayer

W  www.fasteninfos.de 

M  +49 151 56 3 252 69    E  info@fasteninfos.at

12. bis 18. 10. 2018 

Hollerei, Wien

Ambulantes Fasten – Cityfasten
Trainerin Sylvia Herbek

W  www.leuchtpunkte.at 

M  0664 390 96 79    E  sabine.zorn@leuchtpunkte.at

2. bis 9. 11. 2018

Vorau, Steiermark

Klösterliches Saftfasten 
Trainerin Petra Sölle

M  0676 843555 305    E  petra@gesundfasten.info

Fastenferienwochen

Das ggf-Programm 2018



2 3www.gesundheitsfoerderung.at

23. bis 2. 11. 2018

Kvarner Bucht, Kroatien

Mediterranes Heilfasten –  
Wanderseminar direkt am Meer 
Trainerin Mag. Irene Elisabeth Messner

W  www.fastengehen.at 

T  01 967 66 50   E  allegria.fastengehen@a1.net

23. bis 30. 11. 2018

ggf, Wien

Fasten im Advent in der City
W  www.gesundheitsfoerderung.at 

T  04718 590   E  office@gesundheitsfoerderung.at

29. 11. bis 6. 12. 2018

Fasten- und Gesundheitshaus Dunst, Steiermark

Besinnliches Adventfasten
Trainerin Roswitha Dunst

W  www.fastenerlebnis.at  

M  03174 8368    E  fastenhaus@aon.at

8. bis 14. 12. 2018

Pertisau am Achensee, Tirol

Fasten im Schnee mit Ski-Opening und 
Schneeschuh-Wandern
Trainer Eckhard Heumayer

W  www.fasteninfos.de 

M  +49 151 56 3 252 69    E  info@fasteninfos.at

19. 4. 2018, 17:00 Uhr

1070 Wien

Kochkurs: Super Suppen International
Trainer Martin Taubert-Witz

M  01 40 95 433   E  martin.taubert-witz@gmx.at

21. 4. 2018, 14:00 Uhr

Maria Rain, Kärnten

Wilde Kräuter im Frühlinge 
Trainerin Renate Aitzetmüller

W  www.kräuterhäuschen.at

T  04227 84 382   E  kraeuterhaeuschen@gmx.at

5. 5. 2018, 9:00 bis 17:30 Uhr

1070 Wien

Seminar: Kochkurse selber leiten
Trainerin Sabine Dobesberger, MSc

W  www.diepause.at

M  0699 197 439 07   E  office@diepause.at

20. 5. 2018, 10:00 bis 14:00 Uhr

1070 Wien

TCM-Kochkurs für die ganze Familie
Trainerin Sabine Dobesberger, MSc

W  www.diepause.at

M  0699 197 439 07   E  office@diepause.at

16. 6. 2018, 15:00 Uhr

Maria Rain, Kärnten

Grüne Küche mit Blüten
Trainerin Renate Aitzetmüller

W  www.kräuterhäuschen.at

T  04227 84 382   E  kraeuterhaeuschen@gmx.at

22. 6. 2018, 18:00 Uhr

1070 Wien

TCM-Kochkurs: Herz ist Trumpf –  
TCM Love Kitchen
Trainerin Sabine Dobesberger, MSc

W  www.diepause.at

M  0699 197 439 07   E  office@diepause.at

Ernährung und Bewegung

• Aktualisierte Informationen über alle Veranstaltungen finden Sie unter www.gesundheitsfoerderung.at/veranstaltungen
• Fragen Sie nach Ihrem ggf-Mitglieder-Bonus!
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Ernährung und Bewegung (Forts.)

Empfohlene Shiatsu-TherapeutInnen

Das ggf-Programm 2018

28. 6. bis 1. 7. 2018

Fasten- und Gesundheitshaus Dunst, Miesenbach, Stmk

Kochworkshop „Besser essen“ mit Robert
W  www.fastenerlebnis.at

M  03174 8368   E  fastenhaus@aon.at

12. bis 17. 7. 2018

Biolandhaus Arche

Die Natur der Steine
W  www.bioarche.at

T  04264 8120

Verschiedene Termine

Deutschland

7-Mecklenburger-Seen-Wanderung 
mit Yoga und Entspannung
Trainer Eckhard Heumayer

W  www.fasteninfos.de

M  +49 151 563 252 69   E  info@fasteninfos.de

Wöchentlicher Kurs

1200 Wien

EUKIKOWA-Körperbewusstseinstraining
W  www.eukikowa.at

M  0676 906 29 00   E  office@eukikowa.at

Irene Kainz

1120 Wien und 3820 Raabs a. d. Thaya

W  www.shiatsu4everybody.com

M  0664 102 657 93   E  mail@shiatsu4everybody.com

Anna Petscher

9563 Gnesau

W  www.genussvollfasten.at

M  0650 514 15 62   E  anna.petscher@genussvollfasten.at

• Für alle Termine auf Anfrage

Rudolf Pöchacker

1210 Wien

W  www.poechacker.at

M  0699 110 909 11   E  rudolf@poechacker.at

Claudia Richter

1210 Wien

W  www.kleinundgross.at

M  0699 100 870 30   E  info@kleinundgross.at

Neues Angebot: Cityfasten 

Eine Woche reduziert basische Ernährung nach der Methodik  

Basenfasten mit einfühlsamer ggf-Begleitung in Kleingruppen  

im vegetarischen Restaurant Hollerei, Hollergasse 9, 1150 Wien.  

In Kooperation mit der Agentur Leuchtpunkte.  

Monatliche Termine, alle Infos und Buchung:  

www.leuchtpunkte.at/cityfasten
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Jubiläumsgenussfest – 20 Jahre ggf
28. und 29. 9. 2018 – Das Sonnreich, Loipersdorf
 

DAS PROGRAMM

Freitag, 28. 9. 2018

12:00 – 13:00 oder 14:00 – 15:00 Uhr  Genussexkursion Ölmühle Fandler 

 inkl. Schaukochen mit Josef Spindler (2 Gruppen)

14:00 – 15:00 oder 15:00 – 16:00 Uhr   Genussexkursion Obsthof Retter zum fruchtigen Aperitif

16:00 – 18:00 Uhr Genussmoment – Zeit für dich selbst im Fasten für Genießer Hotel Das Sonnreich 

 Nutzung des Spa-Bereichs möglich – inklusive bereitgestelltem Bademantel

18:00 – 19:00 Uhr Generalversammlung 20 Jahre ggf

 Und wie geht‘s weiter ...

 Wahl des neuen Vorstandes

 20er Tombola

19:00 – 20:00 Uhr Fasten und Gesundheit: Mythen und Fakten

 Festvortrag von Univ.Prof. Dr. Frank Madeo, Universität Graz

20:00 Uhr Festliches Abendessen

Samstag, 29. 9. 2018

11:00 Uhr Genussexkursion Zotter

 Schoko-Laden-Theater & ggf-Bauerngolf-Turnier

Herzlich willkommen beim

CHECKLISTE FÜR TEILNEHMER/INNEN

Anmeldung 

bitte direkt im ggf Büro: 

T/F  01 967 66 50   

E  office@gesundheitsfoerderung.at  

Preise

• Tickets für beide Genussexkursionen 28. 9.: 25,– € 

ggf-Mitglieder: 14,– €

• Ticket Genussexkursion Zotter: 29,40 €  

Kinder ermäßigt

• Abendessen Erwachsene: 29,– €

• Abendessen Kinder von 6 bis 12 Jahren: 14,50 €

• Willkommens-Genuss-Geschenk für ggf-Mitglieder

Zimmerbuchung 

bitte direkt im Hotel Das Sonnreich:

Schaffelbadstraße 219

8282 Loipersdorf bei Fürstenfeld

T  03382 20000   

E  info@sonnreich.at

1 Übernachtung inkl. Frühstück zum Spezialpreis

• im Doppelzimmer 99,– €

• im Einzelzimmer  109,– €

E I N  F E S T D E R  F R E U D E
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EIN HERZLICHES DANKE AN UNSERE HAUPTSPONSOREN FÜR DIE WERTVOLLE UNTERSTÜTZUNG

Ein  Wordrap  mit Dr. med. Hellmut Lützner

Alle Menschen, die Fasten für Gesunde 

ausprobiert oder seine Bestseller  

gelesen haben, kennen ihn!  

Wir haben ihn anlässlich seines  

90. Geburtstages nicht zu seinem  

immensen Wissen, sondern zu ganz 

persönlichen Themen gefragt.  

Der Mensch Hellmut Lützner hinter 

dem großen Fastenarzt – einmal privat.

1.  Echter Genuss ist für mich ... alles, was ich jetzt und hier an positiven Aspekten erleben kann.

2.  Mein Lieblingsgericht als Kind war ... Kartoffeln mit Quark oder Butter.

3.  Mein Lieblingsgericht heute ist ... Pellkartoffeln und Rohkost mit Leinöl.

4.  Der schönste Ort, den ich je bereisen durfte ... die Liparischen Inseln (über Sizilien).

5.  Der Ort, an dem ich mich am liebsten zurückziehe ... eine kleine Dachgeschoßwohnung in Steigen  

bei Heiligenberg. Der Ort liegt 300 m über dem Bodensee (400 m), also auf 700 m,  

und bietet zahlreiche Wanderwege und im Winter schöne Ski-Langlauf-Strecken.

6.  Ein Mensch, dem ich viel zu verdanken habe ... ist meine Frau, die nicht mehr lebt. Sie schenkte mir  

drei prächtige Kinder. Wir konnten im Hinblick auf Gesundheitstraining prächtig zusammenarbeiten.  

7.  Auf Fasten bin ich gestoßen, weil ... die Eltern begeistert vom Fasten im Jungborn/Harz heimkehrten.   

 Als junger Arzt hatte ich das Glück, einen Professor für Naturheilverfahren zu treffen – Prof. Krauß –, für den 

Fasten das bemerkenswerteste Mittel in der Medizin war. So bedeutete es auch für mich, und es war auch so.

8.  Was Fasten für mich nach all den Jahren der Erfahrung zusätzlich bedeutet ... Jetzt ist Fasten –  

das Nichtessen, nur Trinken und Bewegung an frischer Luft – eine Grunderfahrung,  

die jeder gesunde  Mensch machen kann ... sollte.

9.  Menschen, die mir viel bedeuten sind ... aufrichtig, offen, hilfsbereit –  

auf jeden Fall nicht das Gegenteil.

10. Echte Lebensfreude erfahre ich immer, wenn ... Ich wandere, bergsteige,  

auf dem Golfplatz (mit meinen alten Freunden) spiele. Natürlich auch,  

wenn ich gute Musik hören oder ein gutes Theaterstück sehen kann.

11. Was ich der ggf für die Zukunft wünschen ... dass Ihr viel Freude  

miteinander habt und ein positives Echo auf das, was Ihr anbietet.

 

Geschätzter 
Dr. Lützner, 

lieber Hellmut, 
wir gratulieren zum 

90. Geburtstag!
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Wir haben der Natur nichts hinzuzufügen.

Obsthof Retter • Steiermark/Austria • www.obsthof-retter.com



Die pflanzlichen Gemmoplant® Mazerate können sich positiv 

auf Entschlackung, Schönheit und Wohlbefinden auswirken.

www.gemmoplant.at
Vertrieb: Apotheke zur Kaiserkrone Großhandel. Erhältlich in allen Apotheken.

71 Gemmo-Mazerate und 29 Gemmo-Mischungen

Das gute Gefühl voll Freude zu sein

Freude am Wohlfühlen
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