8 MEIN BEZIRK ROHRBACH

Wie kleine Rituale, Be-
wegung und Naturwis-
sen Korper und Stim-
mung starken, erklart
Gerti Engleder.

+) GESUNDHEITS

RUNDSCHAU

ROHRBACH-BERG. Wenn die
Tage kirzer werden und die
Temperaturen sinken, sehnt
sich der Korper nach Warme,
Ruhe und kleinen Momenten
des Innehaltens. ,Der Herbst
ist eine wunderbare Zeit, um
Kraft zu sammeln — korperlich
wie mental. Mit ein paar einfa-
chen Impulsen aus der Natur
und der Achtsamkeit kénnen
wir diese Jahreszeit bewusst
genieflen und gesund bleiben”,
informiert die diplomierte
Mentaltrainerin und Krauter-
padasogin Gerti Engleder.

Heimische Kriuter wie Thy-
mian, Salbei oder Spitzwe-
gerich unterstiitzen laut der
Rohrbach-Bergerin die Atem-
wege und stdrken das Immun-
system: ,Als Tee getrunken
oder beim Kochen verwen-
det, schenken sie Warme und
Wohlbefinden. Auch Gewurze
wie Zimt, Ingwer oder Kurku-
ma aktivieren den Stoffwechsel
und helfen, der Kilte von in-
nen zu begegnen.”

Energie fiir Korper und Seele
Gerade an grauen Tagen tut Be-
wegung im Freien besonders
gut. Schon ein kurzer Spazier-
gang bei Tageslicht wirke stim-
mungsaufhellend und stérke
die Abwehrkrafte. ,Wer dabei
bewusst atmet und sich auf die
Gerausche und Diifte der Na-
tur einldsst, tankt neue Ener-
gie — nicht nur flr den Korper,
sondern auch fur die Seele
erklart die diplomierte Mental-
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trainerin und Krauterpadago-
gin. Der Herbst lade aufierdem
ein, Tempo herauszunehmen:
_statt gegen Miudigkeit oder
Riickzug anzukimpfen, diirfen
wir sie als natiirliche Phasen
der Regeneration annehmen.

Bewusst gesund

,Der Herbst ist eine wunderbare
Zeit, um Kraft zu sammeln - kOT-
perlich wie mental.”

GERTI ENGLEDER

Kleine Rituale wie eine Tas-
se Tee in Achtsamkeit zu ge-
niefRen oder am Abend drei
Dinge aufzuschreiben, fir die
man dankbar ist, fordern in-
nere Ruhe, mentale Starke und
emotionale Balance®, betont
die Rohrbach-Bergerin. So wird
der Herbst zu einer wertvollen
Zeit des Auftankens — fiir Wohl-
befinden, innere Stirke und Le-
bensfreude.
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Gerti Englerder gibt ihr Wissen
gerne weiter.

Foto: Gerti Engleder

MEHR DAZU

Wer mehr uiber mentale Star-
ke, Krauterwissen und Ge-
sundheitsforderung erfahren
mochte, kann Gerti Engleder
unter englederg@gmx.at
kontaktieren oder fiir Vortrage
oder Workshops buchen. Mehr
dazu gibt es auch unter natur-
freude.at.




