"du von dort aus energiegeladen in neue

Der Friihling lasst unsere Gliickshormone tanzen!

Im Fruhling steigt unser Stimmungsbarometer spirbar: wenn die
Sonne das triste.Wintergrau aus dem Hainich vertreibt, kehren auch
bei uns im WaldResort die Lebensgeister zuriick. Flora und Fauna be-
ginnen einen neuen Lebenszyklus und auch der menschliche Kérper
reagiert auf Licht und Warme. Wahrend in der dunklen Zeit des Jah-
res die Produktion des Schlafhormons Melatonin Vorrang hatte und
damit fur Ruhe und Erholung sorgte, aktiviert das warme Sonnen-
licht unsere Gliickshormone, die motivierend und stimmungsaufhel-
lend wirken. Sie machen uns auBerdem durchlassiger fiir emotionale
Empfindungen - und damit empfanglich fur die typischen Frihlings-
gefiihle: Wir lacheln haufiger und sind besonders offen und kontakt-
freudig, spiren ein Kribbeln oder sogar Schmetterlinge im Bauch.
Alle Zeichen stehen auf Neubeginn. Wenn die Natur erwacht, er-
wacht auch der Mensch!

Farben und Vogelgesang

Der Friihling ist ein Fest der Farben. Nach Monaten in Grau- und

" Braunténen sehen wir wieder sattes Grin, kraftiges Gelb und leucht-
‘endes Blau. Dieses Farbspektrum wirkt stimmungsaufhellend und

kann positive Emotionen férdern. Auch das Beobachten von Griin-
pflanzen kann sich positiv auf Stimmung und Anspannung auswir-
ken. Dabei gibt es einen Unterschied zwischen echten Pflanzen und
Plastikpflanzen. Eine kleine Achtsamkeitsibung kann helfen, diese
Wirkung bewusst zu verstarken: Gehe nach drauBen und konzen-
triere dich auf eine Farbe, etwa Griin. Suche funf Dinge in unter-
schiedlichen Nuancen dieser Farbe. Das férdert Prasenz, scharft die
Wahrnehmung und lasst dich die Umgebung intensiver erleben. Und
noch etwas sorgt fiir unser Wohlbefinden...

Vogelgezwitscher beruhigt! Das hat der Ornithologe Christoph

- Randler von der Universitét Tlbingen in einer Studie nachgewiesen.

Dabei ist es egal, ob man eine Meise erkennt oder nicht. Am aller-
liebsten lauschen wir melodischen Geséngen, wie z.B. vom Pirol, der
lichte Laubwalder wie sie im Hainich zu finden sind, bevorzugt. Es ist
sogar nachgewiesen, dass bei einem Spaziergang mit Vogelgesang
die kérperlichen Anzeichen von Stress sinken! Wenn die Probanden
vorher darauf hingewiesen wurden, dass sie auf das Gezwitscher
achtgeben sollen, war die Wirkung sogar noch gréBer!

Ein paar Tipps, wie ihr die Kraft des Fruhlmgs
fur euch nutzen kénnt...

.. die langer werdenden Tage laden uns férmlich dazu ein, wieder
mehr Zeit in der Natur zu verbringen. Dabei ist ein entspannter Spazier-
gang genauso wohltuend fir Kérper und Geist wie eine flotte Fahrrad-
tour. Nutze die Momente an der frischen Luft auch fiir einen inneren
Frithjahrsputz und lasse Altes los. Was in der Stille des Winters in dir
gearbeitet hat, darf der laue Frihlingswind nun mit sich nehmen.

Vielleicht habt ihr ja auch Lust, am 25.04. oder am 09.05.26,
bei unserer Kriuterwanderung fiir Herz & Seele mitzumachen?
Welche Krauter wachsen am Wegesrand
und auf der Wiese? Fiir GroB und Klein gibt
es die besondere Mdglichkeit, verschiedene
Krauter im Frihling kennen zu lernen. Zum
Ausklang der Wanderung gibt es kulina-
rische Leckereien aus der Region.

Der Gedanke einer inneren Reinigung
lasst sich auch auf kérperlicher Ebene
fortsetzen: die Fruhlingszeit ist besonders
gut fir eine kleine Fastenkur geeignet.
Befreie dich so von allem, was dich be-
schwert. Du wirst dich in deinem Kérper
danach viel wohler und leichter fiihlen.
Und wenn du schon mal dabei bist, trenne
dich auch in deinem Zuhause vom winter-
lichen Ballast. Ausmisten, Entstauben
und Umgestalten ~ weniger ist auch in
deinen vier Wanden mehr. Du kannst wie-
der freier atmen und klarer denken. Denn
nur, wo du dich wohlfuhlst, kannst du

entspannen und zur Ruhe kommen. Mach
deinen Lebensraum zu deinem Ruickzugs- FAMILIE
ort, der dir Kraft und Warme spendet,  Naturzeit,

wann immer du es brauchst. Dann kannst  die verbindet

Abenteuer und Erlebnisse aufbrechen die
der Friihling dir schenkt.

NATURLICH "WALDZEIT

FUR MICH FUR TEAMS
Stille finden, Wo neue Ideen
Wourzeln schlagen

Kraft schépfen

- Anzeige -

Doch am Wichtigsten ist es die Gesellschaft mit anderen zu ge-
nieBen! Sonnentage und laue Abende machen uns unternehmungs-
lustig: Cafés und Restaurants sind gut besucht, StraBen und Parks
bevélkert. Menschen verabreden sich und verbringen wertvolle Zeit
mit ihrer Familie oder mit Freunden. Wenn du méchtest, beteilige
dich und fihle dich dazu eingeladen, als Teil einer Gemeinschaft be-
sondere Momente zu erleben. Im WaldResort Hainich machen wir es
euch und euren Lieben schén. Beim Muttertagsbrunch am 10. Mai,
beim Mittagsbufett am Pfingstsonntag (24.05.) oder beim Brunch am
Pfingstmontag (25.05.) verwéhnen wir euch vor oder nach einem
Spaziergang im wundervoll bliihenden Nationalpark Hainich.

Kennt ihr schon den Feensteig? Am 17.05.26 kénnt ihr mit euren
Freund:innen an unserem Event ,Feensteig - Ein weiser Weg zum
wahren Selbst” teilnehmen. Entdeckt den Feensteig bei einer ent-
spannten Wanderung neu und lasst euch von uns bertthren und
begeistern. AnschlieBend diirft ihr eure Eindriicke bei Kaffee und
leckerem Kuchen nachklingen lassen.

Schon im April findet mit einem unserer externen Anbieter, dem
Peter Hess Institut, ein ganz besonderes Seminar statt. Es ist ein
tiefes Erleben, wenn im ,Urlaubsseminar Klangmassage 1“ (23.-
26.04.26) euer Korper entspannt, der Atem wieder in den Fluss
kommt und die Lebensenergie zurlckkehrt. An 3 Tagen lernt ihr,
wie ihr den Klang nutzt, um euch zu erholen und eure Resilienz zu
starken.

Hier noch ein Link zum Stébern: https:/
www.waldresort-hainich.de/events-workshops/tages-events
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