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Am 19. Jänner war Priva-
tärztin Frau Dr. Anzinger 
aus Linz/Pichling Gast 
im Club und informierte 
uns in einem Vortrag 
über gesundheitliche 
Vorbeugungsmaßnahmen 
und einfache Hausmittel 
gegen diverse Erkran-
kungen und Beschwer-
den – besonders in der 
kalten Jahreszeit. Wir er-
fuhren z.B. einiges über 
ätherische Öle, Mittel 
gegen Husten, Hals-
schmerzen, Schnupfen 
und Übelkeit, lernten ei-

nige Akupressur-Punkte ken-
nen und erfuhren auch etwas 
über die Energieströme im 
Körper nach der traditio-
nellen chinesischen Medizin. 
Auch Dehnübungen für die 
Muskulatur sowie Tipps zur 
Hautpfl ege standen auf dem 
Programm. Es war ein sehr 
interessanter Abend, der bei 
den zahlreichen Zuhörern re-
ges Interesse fand. Wir hoffen, 
von Frau Dr. Anzinger noch 
weitere Tipps zu erhalten, die 
wir in den kommenden Aus-
gaben der GEA-Nachrichten 
veröffentlichen dürfen.

Nachbetrachtung:
Hausmittel gegen diverse Krankheiten
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Schon gewusst…?
In dieser Rubrik werden in jeder 
Ausgabe Begriffe behandelt, die ent-
weder zu Missverständnissen führen 
können oder deren Bedeutung un-
klar ist.

Bierhefe

Hefen sind die wichtigste Gruppe von 
Mikroorganismen mit kommerzieller 
Bedeutung. Sie stehen seit einigen tau-
send Jahren im Dienste der Mensch-
heit. Schon in den frühen Hochkultu-
ren des Mittleren Ostens wurden alko-
holische Getränke wie Wein und Bier 
und aufgegangenes Brot genossen. Hier 

kannte man zwar die Anwendung von 
Hefe als Masse, aber man wusste nicht, 

dass es sich um Lebewesen 
handelt. So erwähnt zum 
Beispiel das bayrische Rein-
heitsgebot von 1516 keine 
Hefe, obwohl man wusste, 
dass sie zur Bierherstellung 
erforderlich ist. 
Hefen werden in der Pro-
duktion von Bier, Wein, Spi-
rituosen, Lebensmitteln so-

wie einer Vielzahl biochemischer und 
therapeutischer Substanzen angewen-
det. Bierhefe selbst enthält aber keinen 
Alkohol.
Die bekannteste Art ist die vom Backen 
oder Brauen bekannte Bäcker- oder 
Bierhefe Saccharomyces cerevisiae 
(Germ), die in den  bekannten Würfel-

formen (Presshefe) und als Trockenhe-
fe angeboten wird.  Ein Gramm Pres-
shefe enthält etwa 1010 (10 Milliarden) 
Hefezellen.
Bierhefe ist reich an B- Vitaminen (au-
ßer Vitamin B12). Sie enthält alle es-
sentiellen Aminosäuren sowie Mineral-
stoffe und Spurenelemente (insbeson-
dere Chrom und Selen).
Bei folgenden Krankheiten werden den 
Inhaltsstoffen von Bierhefe positive Ei-
genschaften zugeschrieben:

• Diabetes mellitus 
• Arteriosklerose und erhöhter 

Cholesterinspiegel 
• Unterstützung der Detoxifi -

kation, d.h. der Selenreichtum 
von Bierhefe fi ndet in der Vor-
sorge mit Antioxidantien be-
sondere Verwendung 
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Am 30. Jänner war es wieder mal 
soweit – der jährliche Höhepunkt 
unseres Vereinsjahres fand im Volks-
haus Auwiesen statt. Seit über 30 
Jahren gibt es diese einzigartige 
alkoholfreie Faschingsveranstaltung in 
der Landeshauptstadt Linz und sie hat 
im Laufe der Zeit ihre Freunde und 
Stammgäste gefunden.
Der Wettergott meinte es gut mit 
uns und setzte die Schneefälle für 
diesen Abend aus. Unser Musiker 
Erwin hatte wieder jede Menge neuer 
Stücke einstudiert und sogar ein 
kleines  Quiz vorbereitet, das schon 
deswegen ein Erfolg war, weil Männlein 
gegen Weiblein im Wettkampf um zu 
erratende Liedertitel antreten durften. 
Es kamen mehr maskierte Ballgäste 
als in den Vorjahren und auch die 
Tombolapreise steigen in der Qualität 
von Jahr zu Jahr. 
Eigentlich sind das Voraussetzungen, 
bei denen man meinen könnte, der 
Ballsaal würde aus den Nähten platzen 
und die Veranstalter könnten sich 
des Zulaufes kaum erwehren. Stimmt 
leider nicht ganz. Die Stimmung war 
zwar wie jedes Jahr ausgezeichnet, die 
Raucher fanden sich mit der neuen 
Lösung auch recht gut zurecht und so 
mancher konnte sich beim Schätzspiel, 
bei der Maskenprämierung oder bei 
der Tombola über schöne Gewinne 
freuen.

Es gab aber ein paar Anzeichen, die 
uns signalisierten, dass der Ball, so wie 
er viele Jahre lang nach bewährtem 
Muster abgelaufen ist, nicht mehr so 
selbstverständlich Zulauf erhält. Es 
kamen etwas weniger Ballgäste als im 
Vorjahr – nicht dramatisch viel weniger, 
aber doch als Tendenz feststellbar. „Es 
wird halt immer das Gleiche geboten“ 
hören wir manchmal oder „man darf 
ja bei euch nicht rauchen“  oder „wir 
sind schon gar nicht mehr so viele 
Mitglieder in unserer Gruppe“ und 
ähnliches. 
Nun ja, rauchen darf man nirgendwo 
mehr in öffentlichen Gebäuden, 
wir haben zusätzlich zu einem 
Raucherkammerl sogar noch eine 
wirklich funktionierende Lösung im 
Freien mit Heizpilzen organisiert – 
mehr kann man einfach nicht tun, 
das ist mehr, als bei vielen anderen 
öffentlichen Veranstaltungen geboten 
werden kann. Das Programm können 
wir auch nicht grundsätzlich ändern, wir 
haben nicht jedes Jahr Sponsoren, die 
uns aufwändige Mitternachtseinlagen 
spendieren und die Promis haben 
auch nicht nur den Kracherlball, den 
sie besuchen müssen, sie erscheinen 
auch nicht jedes Jahr bei uns. Und 
dass auch andere teilweise sogar 
illustre Ballveranstaltungen rückläufi ge 
Besucherzahlen verzeichnen, ist uns 
auch bekannt. 
Wir denken, man braucht als 
Selbsthilfeorganisation zwar 
bestimmte Fixpunkte im Jahresverlauf, 
aber es muss nicht immer und jedes 
Jahr das Selbe sein. Daher haben 
wir uns dazu entschlossen, den 
Kracherlball vorerst auszusetzen. Das 
heißt nicht, dass es den Ball nicht ein 
oder zwei Jahre darauf wieder (gleich 
oder anders) geben wird, das heißt nur, 
dass wir pausieren wollen.
Diese Pause soll aber nicht zur 
veranstaltungsfreien Zeit werden – 
ganz im Gegenteil!!! Wir werden in 
diesem Jahr etwas Neues organisieren 
und wir werden darauf schauen, dass 

es etwas Besonderes wird.  Am besten 
wieder etwas so Unverwechselbares 
wie der Kracherlball, vielleicht wird 
es eine Sommerveranstaltung, ein 
Silvesterspektakel, etwas Musikalisches 
oder etwas Spielerisches – wir 
arbeiten schon an einigen tollen neuen 
Ideen. Auf alle Fälle soll es ein neuer 
Höhepunkt im Vereinsleben werden. 
Und – wer weiß – vielleicht gibt es in 
zwei oder drei Jahren dann mehr als 
eine große Veranstaltung im Jahr, die 
von den Mitgliedern und Freunden 
des GEA-Club gestaltet wird und für 
alle, die uns unterstützen und mögen, 
offen ist. 
Innovation, Erneuerung und Tradition 

werden auch weiterhin nebeneinander 
ihren Stellenwert im GEA-Club 
haben, weil wir nur so unsere treuen 
und langjährigen Mitglieder ebenso 
zufrieden stellen können wie neues 
Publikum und jüngere Gäste.
In diesem Sinne danke ich im Namen 
des gesamten Vorstandes allen, 
die auch heuer wieder durch ihr 
Kommen, ihre gute Laune und ihre 
einfallsreichen Masken zum Gelingen 
des Kracherlballes 2010 beigetragen 
haben. Und ich freue mich schon jetzt 
auf die nächsten Veranstaltungen mit 
diesem tollen Publikum.

   Hannes

Nachbetrachtung: Kracherlball 2010
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1. Gamma-GT  

Gamma-GT (Gamma-Glutamyl-Transferase) ist ein Enzym, das in allen Organen vorkommt. Trotzdem weist eine erhöhte 
Konzentration im Serum eigentlich immer auf eine Leberzellschädigung oder eine Schädigung der Gallenwege hin. Die 
Gamma-GT ist der empfi ndlichste Parameter zur Bestimmung von Leberschäden. Bei geringfügigen Schädigungen ist sie 
manchmal der einzige Hinweis im Blut.
Zur Bestimmung wird Blutserum benötigt.

Referenz-/Normalwerte
Männer   < 64 U/l  (alt: bis 28 U/l)
Frauen   < 36 U/l  (alt: bis 18 U/l)

Ein erhöhter Wert kann auf Hepatitis (Leberentzündung), Fettleber, Leberkrebs, Gallengangstau, Bauchspeicheldrüsenent-
zündung (Pankreatitis), Pankreaskopfkarzinom oder Alkoholmissbrauch hinweisen.

2. GOT - (ASAT)  
Glutamat-Oxalacetat-Transaminase, abgekürzt GOT, auch Aspartat-Amino-Transferase (ASAT) genannt, ist ein Enzym, das 
im Herzmuskel, im Skelettmuskel und in der Leberzelle in hohen Konzentrationen vorkommt. Im Falle eines Herzinfarkts 
beginnt der Anstieg des GOT-Werts nach vier bis acht Stunden, der Höchstwert ist nach 16 bis 48 Stunden erreicht. 
Der Anstieg erfolgt bis auf Werte von 100 bis 200 U/l.
Die Untersuchung des GOT-Werts erfolgt aus dem Blutserum.

Referenz-/Normalwerte
Männer  < 34 U/l
Frauen  < 34 U/l

Ein erhöhter Wert kann auf Erkrankungen der Leber (Hepatitis), Leberzirrhose, Lebervergiftung (z. B. durch 
Halothan, Alkohol), Leberkrebs und andere Tumore (Metastasierung), Gallenstau, Gallenblasenentzündung, Akute 
Bauchspeicheldrüsenentzündung (Pankreatitis) oder Erkrankungen des Herzens hinweisen.

3. GPT (ALAT)

GPT, auch ALAT (Alanin-Aminotransferase) genannt, ist ein Enzym, dessen höchste Konzentration in der Leberzelle 
vorkommt. In geringerer Konzentration tritt es auch in der Skelett- und Herzmuskulatur auf. Schon eine Zellschädigung 
geringen Ausmaßes kann eine messbare Erhöhung im Blutserum zur Folge haben.
Zur Untersuchung wird Blutserum benötigt.

Referenz-/Normalwerte
Männer < 55 U/l
Frauen < 55 U/l

Ein erhöhter Wert kann  auf akute Virushepatitis (400 bis über 1000 U/l), chronisch-persistierende und chronisch-aggressive 
Hepatitis, Verschluss-Ikterus (Gelbsucht), Toxische Leberschäden (Lebervergiftung, z. B. Pilzvergiftungen usw.), Leberkoma, 
Leberkrebs oder Gallenblasenentzündung hinweisen.

B l u t
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4. MCV

MCV (mean cellular volume) beschreibt den Volumen-Inhalt des Einzel-Erythrozyten (rotes Blutkörperchen). Die Werte 
werden routinemäßig bei der Untersuchung der roten Blutkörperchen berechnet und dienen zur Feststellung verschiedener 
Blutbildungsstörungen.
Der Normalwert beim Erwachsenen liegt bei 80 - 96 fl .
Ist der MCV zusammen mit anderen Werten zu niedrig, deutet das häufi g auf einen Eisenmangel hin, der zu einer Blutarmut 
führt. Niedrige Werte kommen vor bei Vitamin-B6-Mangelerscheinungen und Leberzirrhose. Ist der MCV zusammen mit 
anderen Werten erhöht, kann das ein Zeichen für lang andauernde Erkrankungen der Nieren, Krebserkrankungen oder 
Verdauungsstörungen sein. Bei Verdacht auf Alkoholismus ist der MCV (und MCH) erhöht bei gleichzeitig niedrigem MCHC.

5. CDT (CD-Tect)

Carbohydrat-defi zientes Transferrin ist negativ, wenn es kleiner als 5,0 % ist, höhere Werte als 6-7 % treten bei chronischem 
Alkoholismus auf, solche erhöhten Werte sind bei täglichem Konsum von mehr als 50-80 g Alkohol zu erwarten, damit gilt 
CDT als bester Marker für den chronischen Alkoholismus. Bei Abstinenz normalisieren sich die Werte innerhalb von 10-14 
Tagen (biologische Halbwertzeit ca. 14 Tage).
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  DAS  WAR …….

Zum zweiten Mal gestalteten Janette, Gerhard und 
Stefan für uns diesen gemütlichen Nachmittag mit 
Musik, Bratwürsteln (gegrillt über offenem Feuer), 
und alkoholfreiem Punsch. Auch letztes Jahr fanden 
sich zahlreiche Leute ein, die diesen Sonntag gemein-
sam genossen.          

Kochecke
Auf Wunsch Einiger, hier unser 
Rezept für die beliebte 

Silvester-Bowle:

Zutaten für ca. 10 Personen:
200 ml Weichselsirup
200 ml Blutorangensaft
1,5  l  Mineralwasser
600 g Beeren gemischt
Saft von 2 Zitronen

Zubereitung:
Beeren mit Weichselsirup, Blut-
orangensaft, Zitronensaft ansetzen 
und für ca. 4 Std. kalt stellen.
Vor dem Servieren mit Mineral-
wasser aufspritzen.

Und für den Sonntags-Kaffee:

Apfeltiramisu
Zutaten:
750 g Apfelmus
12 EL Milch
1 Pkg. Vanille-Puddingpulver
1/8 l Mascarpone
Biskotten

Zubereitung:
Apfelmus erhitzen, Vanille-Pudding-
pulver mit Milch glatt rühren und 
unter das Apfelmus geben und kurz 
aufkochen.
Abkühlen lassen und den Mascar-
pone unterrühren.
In ein Gefäß schichtweise Biskotten 
und Creme einfügen, über Nacht 
kühl stellen. 

Unser schon bewährter Markt kam auch 2009 wie-
der sehr gut an.  Auch dieses Jahr bemühte sich die 
Frauenrunde darum, dass wir einiges an selbstge-
machten Produkten zum Verkauf anbieten konnten. 
Angefangen bei Keksen über Marmeladen bis zu sau-
er Eingemachtem.  Vielen Dank an alle, die auch heu-
er mitgeholfen haben, dass wir so viele gute Sachen 
hatten. Und auch jenen, die uns diese Leckereien ab-
gekauft haben. 

unser Adventsonntag-Nachmittag

und unser Adventmarkt 
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4 Tage Ausfl ug 
vom 3. bis 6. Juni 2010 

ABAZZIA – INSEL KRK – PLITVICER SEEN
“DER SONNE ENTGEGEN”

Wozu in die Ferne schweifen, wenn das Schöne so nahe liegt! Der elegante Urlaubsort Opatija ist das Zentrum der 

Kvarner-Riviera mit der längsten Tourismustradition in Kroatien. Das mondäne Seebad ist zu allen Jahreszeiten eine 

gute Wahl für einen erholsamen Urlaub: unberührte Natur mit Parks, alte Villen, 12 km lange Küstenpromenade 

mit ausgezeichneten Stränden ziehen Touristen aus Europa und der ganzen Welt schon seit ca. 160 Jahren an. Des 

Weiteren bieten wir euch herrliche Ausfl üge auf die Insel Krk und zu den weltbekannten Plitvicer Seen an (bereits 

im Reisepreis enthalten). 

Im Reisepreis sind folgende Leistungen inkludiert:         

Busfahrt im modernen Reisebus, Strecke lt. Programm inkl.  aller Mauten und Straßensteuern

Unterbringung im Grand Hotel Adriatic **** 

1x Willkommensgetränk (alkoholfrei)

3x reichhaltiges Frühstücksbuffet

3x Abendessen in Buffetform im Zuge der Halbpension

1x Musikunterhaltung beim Abendessen am Freitag 

1x kurze Stadtführung in Abazzia (Opatija) am Anreisetag

1x Ganztages-Reiseleitung für die Inselrundfahrt auf Krk 

1x Ganztages-Reiseleitung für den Ausfl ug in den Nationalpark Plitvicer Seen 

     inkl. Eintritt, Elektro-Bootsfahrt und Bummelzug

1x Stadtführung in Triest (ohne Eintritte)

Reisepreis pro Person € 360,--           Einbettzimmerzuschlag € 69,--

Anmeldung und Einzahlung bei Frau Lotte Krenn, Tel: 0732/302333

Gültigen Reisepass mitnehmen!
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1. Tag -  Abfahrt 6:00 Uhr in Linz – Anreise über die Autobahn Graz – Marburg – Laibach – Postojna – ca. 12:30 
Uhr Gelegenheit zum Mittagessen – danach Weiterfahrt nach Opatija – am späteren Nachmittag erwartet Sie ein 
gemütlicher Stadtrundgang in Abazzia mit Besichtigung der schönsten Sehenswürdigkeiten (ca. 1h Führung) – 
Zimmerübernahme und reichhaltiges Abendessen in Buffetform – Nächtigung.  

2. Tag - INSELRUNDFAHRT KRK (inkl. ganztägige Reiseleitung): Frühstück, Abreise über die Brücke auf die 
Insel Krk mit Inselrundfahrt. Auf Krk tummeln sich Touristen aus aller Welt, ebenso wie die Yachtbesitzer und 
die Ausfl ügler der umliegenden Orte. Zu den Besonderheiten der Insel gehört vor allem die abwechslungsreiche 
Landschaft, die von kahlem Gebirge bis hin zu fruchtbaren Flusstälern reicht. Wir besuchen die Orte Krk (quirlige 
Hauptstadt), Vrbnik (malerisches Fischerdorf oberhalb eines kleinen Fjordes) und Dobrinj (die gotische Steinkir-
che mit dem bekannten Säulengang „Cergan“ und dem steinernen Kirchturm, der mit 200 Meter Höhe über das 
Meer „wacht“, sind besonders erwähnenswert) - im Laufe des Nachmittags Rückfahrt nach Opatija - im Hotel 
Abendessen und Nächtigung. 

3. Tag - PLITVICER SEEN (inkl. ganztägige Reiseleitung): Frühstück,  Abreise nach Plitvice - heute erleben wir 
einen der Höhepunkte dieser Reise: den Nationalpark Plitvice mit seinen berühmten Seen -  Besichtigung inkl. Ein-
tritt, Fahrt mit den Elektrobooten und Bummelzug. Inmitten einer bewaldeten Gebirgslandschaft gelegen, reihen 
sich stufenweise 16 größere und kleinere Seen mit kristallklarem, blaugrünem Wasser aneinander, die durch schäu-
mende Kaskaden und rauschende Wasserfälle miteinander verbunden sind. Außer den Seen gibt es auch mehrere 
Grotten, und es wurden zudem Funde aus prähistorischer Zeit freigelegt. Der Hochwald nimmt hier stellenweise 
Urwaldcharakter an, und diesem Naturreichtum entspricht auch die Vielfalt der Pfl anzen- und Tierwelt. Bekannt 
sind die Plitvicer Seen aber vor allem durch den Karl May Klassiker “Der Schatz im Silbersee”, der vorwiegend 
hier gedreht wurde - im Laufe des Nachmittags Rückfahrt nach Opatija - im Hotel Abendessen und Nächtigung.

4. Tag - HEIMREISE ÜBER  TRIEST: Nach dem Frühstück Abreise über Rijeka - Triest - geführte Besichtigung 
der italienischen Hafenstadt (ca. 1,5h) - weltbekannt ist vor allem “Schloss Miramare” (Außenbesichtigung) 
in traumhafter Lage - Heimreise über Udine - Villach - Salzburg - nach Linz zurück

Abfahrt: 3. Juni 2010
um 6:00 Uhr beim Clublokal

Reiseverlauf:

Die Reise wird wieder von der Firma  Wiesinger durchgeführt. Notwendige oder gewünschte Änderungen der Fahrt-
route bleiben der Reiseleitung bzw. dem Reiseunternehmen vorbehalten.
Nebenkosten bezahlt ihr bitte direkt vor Ort.
Eventuell zusätzliche Mahlzeiten, Getränke,  Eintritte, etc. sind selbst zu bezahlen.



Dipl .  Psych.  Birgit

Kirchmair-Wenzel  13.  April  2010
   4.  Mai 2010 
   1 .  Juni 2010

Termine und AnkündigungenTermine und Ankündigungen
Sparrunde

laufende Einzahlungen:

             6. April, 20. April,

              4. Mai,   18. Mai, 

   1. Juni, 15. Juni,  

29. Juni

       VORTRAG   
für Betroffene und Angehörige

    6.  Mai 2010          
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Der GEA Club hat jeden Dienstag und Donnerstag für Interes-
sierte, Betroffene und Angehörige ab 19.00 geöffnet.

Es besteht dann jederzeit die Möglichkeit  zum Gespräch oder 
zur zwanglosen Information.

Mehr über den Club unter www.geaclub.at.

Kontakt

Psychologin
Psychologin

Mag. Schauer ist in den 

Ruhestand gegangen.

Frau Anita Pay wird  

Seine Nachfolge antre-

ten.

Impressum

Frauenrunde

Ein Dankeschön an alle Mitglieder und Freunde, die den im Jänner 2010 beigelegten Zahlschein dazu genützt haben, uns 
eine kleine Spende für die Erstellung unserer Quartalszeitung zu überweisen. Ich möchte mich aber auch bei allen jenen 
Freunden bedanken, die dies in der Folge noch tun möchten. Ich hoffe, dass ihr mit unserer Quartalszeitung weiterhin 
zufrieden seid und wünsche euch weiterhin viel Freude beim Lesen.
Helmut

     13. 4. 2010

Harald Baumgartner:

Mediale Lesung:  Wilhelm Busch
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Liebe Freundinnen und 
Freunde des GEA Club!

Seit ich durch Hannes das erste Mal in den Club gekom-
men bin,  habe ich mich immer wieder mehr oder weniger 
regelmäßig ins Clubgeschehen eingebracht.  Nun gehe ich 
einen Schritt weiter und will versuchen, auf dieser Platt-
form meine Gedanken rund um das Thema Lebensphilo-
sophie mit euch zu teilen. 

In meiner berufl ichen Tätigkeit hatte und habe ich stets 
mit vielen Menschen zu tun und es ist immer wieder span-
nend zu erfahren,  wie sehr vor allem das persönliche Um-
feld auf das Wohlbefi nden,  Glück und die Leistung jedes 
Einzelnen wirkt.

Es liegt mir fern, hier irgendwelche Rezepte zum Glück-
lichsein abzuliefern.  Dazu bin ich weder ausgebildet noch 
nehme ich mir das Recht heraus,  in belehrender Art zu 
schreiben. 
Meine  Absicht liegt vielmehr darin,  euch Gedankenan-
stöße zu geben.  Erfahrungen und damit verbundene Kon-
fl iktlösungen aus meinem Alltag zu erzählen. Ein kleiner 
Beitrag also, Positives ins Leben zu bringen, ohne dabei 
verkrampft zu sein.  Auch wenn es manchmal noch so 
schwer fällt – auch mir!

Mein Motto für diesmal:

Lass es einfach geschehen - nimm es an und mach’ 
das Beste daraus!

Ich denke, es bringt nichts, mich jeden Tag gegen etwas 
– gegen jemanden wehren zu wollen.  Damit geht zu viel 
Energie verloren.  Viel einfacher ist es, den Dingen ihren 
Lauf zu lassen.  Zuzulassen, dass auch einmal etwas schief 
gehen kann. Solche Erfahrungen stärken mich und machen 
mich widerstandsfähiger gegen Unvorhergesehenes.

Johann Wolfgang von Goethe hat gesagt:

Übrigens habe ich glückliche Menschen kennen ge-
lernt,  die es nur sind, weil sie ganz sind,  auch der 
Geringste, wenn er ganz ist, kann glücklich und in 
seiner Art vollkommen sein.

Alles Liebe
Eva

PS: Die Fotos, die künftig auf dieser Seite zu sehen sein 
werden,  sind von mir.  Ich hoffe, sie gefallen euch!

Gesundheit für Körper und Geist

Erfrischung auf Knopfdruck:

Gerade im Frühling kämpfen wir öfter als uns lieb ist mit 
Müdigkeit. Spaziergänge an der frischen Luft sind eine an-
genehme Möglichkeit, etwas dagegen zu tun. Es gibt aber 
auch noch eine andere, ganz einfache Methode, unsere 
Lebensgeister zu erwecken. 

An den Schläfen liegt ein Energiepunkt, der die Müdigkeit 
vertreibt. Er befi ndet sich etwa einen Fingerbreit neben 
deinen Augenbrauen. Dort kannst du eine kleine Höh-
lung ertasten. Mit dem Zeigefi nger massiert man den 
Punkt durch sanften Druck und in kreisenden Bewegun-
gen. Das lässt wieder lebendiges „Chi“, wie die Chinesen 
es nennen – also Lebensenergie – durch den Körper fl ie-
ßen. Die Gedanken werden fl iegen!

Die Ohren kneten.

Dazu nimmt man die Ohren gleichzeitig mit dem Zeigefi n-
ger und dem Daumen in die Hand. Zuerst das ganze Ohr 
ausstreichen, dann die Ohrmuschel dehnen. Jetzt beginnt 
man mit dem Kneten und Reiben der Ohren von oben 
nach unten. Anschließend schüttelt man die Ohrmuschel 
und klopft mit den Fingerspitzen am äußeren Ohr. Zum 
Abschluss noch mal das Ohr sanft ausstreichen und deh-
nen. Das ist so belebend wie eine Ganzkörpermassage. Am 
Ohr befi nden sich Energiepunkte, mit denen man den gan-
zen Körper stimulieren kann. Du kannst ruhig fest ziehen 
und drücken. Da, wo es ein bisschen weh tut, liegen die 
Problemzonen. Durch’s Weitermassieren kann man selber 
innere Blockaden lösen und die Kraft regenerieren.



Salzburger Straße
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Neubauzeile

Baintwiese

Grenzweg 2b
GEA CLUB
Innenhof CP

M
ayrhoferstr.

Unsere Adresse: 
Grenzweg 2b, 4030 Linz

Wie komme ich hin?
Mit der Obuslinie 41 bis zur Haltestelle Baintwiese, dann 
ca. 300 m zu Fuß. Die Obusse fahren im ½ Stundentakt, 
Fahrpläne sind im Club ausgehängt.

Mit dem Auto: In der Neubauzeile gegenüber von Hellweg-
Maximarkt bei der Ferngas in die Mayrhoferstraße einbie-
gen, nach ca. 150 m nach rechts in die Baintwiese einbie-
gen, ca. 300 m geradeaus. 

Unser Clubhaus befi ndet sich im Innenhof der Firma 
C. Peters.

Raiffeisen Vorsorge Zertifi kat
Steuerfrei und prämienbegünstigt vorsorgen:
• Aufbau einer staatlich geförderten, privaten Pensionsvorsorge
• 100%ige Kapitalgarantie am Ende der Laufzeit bei Inanspruchnahme der Zusatzpension
• Lebenslange steuerfreie Zusatzpension
• Attraktive staatliche Prämie
• Absicherung Ihrer Familie durch Ablebensschutz
• Rentengarantie

Die Mitarbeiter der Raiffeisenbank Kleinmünchen/Linz informieren Sie gerne über 
innovative Anlageprodukte.

                                      RAIFFEISENBANK KLEINMÜNCHEN/LINZ
                   Kleinmünchen – Ebelsberg - Traundorf - Neue Welt - Neue Heimat
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