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Die Liebe zu Tieren und der Natur teilt die
Chefin des Pferderefugiums Flachenhof tag-
taglich mit ihren Gasten und motiviert zu
einem achtsameren Lebensstil.

BLICKWINKEL VERANDERN ...

Dies ist gar nicht so schwer —mit Yoga morgens oder abends in
eine Umkehrstellung gehen und schon sieht man die FiiBe von
unten. Versuchen Sie, Ihren Kérper dabei bewusst wahrzuneh-
men. Die Sichtweise verandert sich dann im wirklichen Leben
ganz automatisch.

GUTES WASSER TRINKEN

Wir haben Gliick: Im gesamten Alpen-
raum koénnen wir frisches Wasser aus
dem Wasserhahn geniefien. Das ist kei-
ne Selbstverstdandlichkeit!

Ernahrung

Wir gehen auf die Wiese oder
zum Bach und kénnen gerade
im Friihjahr auf unsere Wild-
krauter zuriickgreifen; hier ist
Bauer Thomas der Fachmann.
Schon sind Bachkresse und L6-
wenzahn in der Salatschiissel

STECKBRIEF

Atmung
Ohne geht's nicht!
Mein Tipp: Kon-
zentrieren Sie sich
auflhren Atem.
Wie tief, wie

Irmgard Georg

Der Liebe wegen ,ritt” sie
vom Chiemsee zum Ritten:
Irmgard Georg lebt seit 32

Jahren in Siidtirol auf einem flach, wie schnell, — iibrigens ein Mitgrund, wes-
Bergbauernhof mit Pferden wie ruhig - wie at- halb wir uns zu den Hofen des
—dem Flachenhof. Dieser ist men Sie? Nehmen ,Roten Hahn" zahlen diirfen!
Teil der Qualitatsmarke ,Ro- 1-\Stle S‘Chge“' ‘m’;

" R (3T mung bewuss
ter Hahn” und ganzjahrig fir wahrzunehmen. MIT BEWEGUNG ...

Gaste geoffnet. Georgs Cre-
do: in Bewegung bleiben,

Veranderungen wahr neh- MEDITATION
men und sich darauf einstel- Sie hilft mir, innerlich
len. Gasten wird neben dem zur Ruhe zu kommen.
EIRMGEETEGLGEERINEN  Einfach mal hinsetzen,
u. a. auch Yoga geboten. Ne- in eine Kerze schauen,

WER KORPER UND GEIST AKTIV HALT, LEBT EINFACH
LEICHTER. YOGABIETET SICH HIER, ZUSAMMEN MIT AN-
DEREN FITNESSTRAININGS, AN. SPAZIEREN SIE IN DIE
NATUR, GENIESSEN SIE SCHWEIGEND UND ZAUBERN SIE
EIN LACHELN AUF IHR GESICHT.

DER UMGANG MIT TIEREN ...

ben der Hofleitung ist Irm- ankommen im Hier ... erfreut das Herz. Jeder, der Kontakt mitihnen
gard Georg als Krankenpfle- und Jetzt. Mein Tipp: hat, weiB, wie entspannend und ereignisreich
gerin titig, Weitere Infos: Taglich 30 Minuten so ein Tag ablaufen kann. Ein Spaziergang mit
: meditieren, bei Stress dem Hund, ein Ausritt mit dem Pferd oder auch -
www.roterhahn.it und und innerlicher Unru- ein Sitzen auf der Couch mit der Katze gibt uns Z
www.flachenhof.it he eine Stunde. Menschen so viel Kraft! z
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