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Spiiren Sie die Kraft der Natur
und lhre eigene.

Der Alltag fordert uns auf vielen Ebenen. Umso wichtiger ist es, gut fur
sich selbst zu sorgen und die eigene innere Widerstandskraft — die
Resilienz — zu starken. Inmitten der einzigartigen Natur des Naturparks
Hainich laden ich Sie ein, zur Ruhe zu kommen, neue Kraft zu tanken
und sich bewusst mit sich selbst zu verbinden.

Was Sie erwartet:

e leichte Spaziergange, um die Wirkunggskraft von Resilienz auf
Seele, Korper, Geist zu erleben

e Kraft spendende, naturgestitzte Ubungen im Buchenwald

e Sanfte Korperubungen zur Forderung von Wahrnehmung, Erdung
und Prasenz

e Zeit fur Stille, Reflexion und bewusste Naturerfahrung

e Impulse, die sich leicht in den Alltag integrieren lassen

Ziel des Workshops ist es, die innere Klarheit und Starkung erfahrbar
zu machen, die Selbstwahrnehmung zu vertiefen und eigene
Ressourcen bewusster zu entdecken. Die Ubungen kénnen
Anregungen geben, diese Erfahrungen in den Alltag zu integrieren und
auch in herausfordernden Zeiten achtsam und selbstfursorglich zu
bleiben.
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