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Campen Überlebens-Tipps Präsentation

KU R ZE  V OR STE L LU N G  
TH EO RIE  -  NA TU R- ME N TAL - TRA INI NG  U N D C OA C H ING

V OR TRA G -   MI T  ME H R G EL A SS EN H EIT ZU  M EH R E RF OL G
MI NI- Ü B U NG  A C HTS AM KE IT
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WAS WIR HEUTE VORHABEN



Kurze Vorstellung
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Kurze Vorstellung

Jose f in  Hahn

10 Jahre  im Bereich der  Erneuerbaren
Energien als  Vol l jur ist in  tät ig  

Seit  2022 selbstständig  tät ig  a ls :  
L i fe  &  Balance Coachin,  
Rednerin,  
Natur-Mental-Trainer in  
 

Foto: Herr Fuchs fotografiert

https://www.herr-fuchs-fotografiert.de/
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Warum bist Du hier?

Wo wünschst  Du Dir  mehr  Gelassenheit
oder  mehr  Erfolg?

Was stresst  Dich aktuel l?



Theorie
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IN DER NATUR WIRD SICHTBAR,
WAS IM ALLTAG VERBORGEN

BLEIBT.

J osef in  H ahn
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Was ist eigentlich Natur-Mental-Training?

Methode zur  Schulung und Stärkung mentaler  Fähigkeiten wie
Konzentrat ion,  Selbstregulat ion,  Motivat ion,  V isual is ierung,
Stressbewält igung und emotionale  Stabi l i tät  ⟶  prakt ische Übungen in  und
mit  der  Natur

Z i e l e :
Stress-Situat ionen werden besser  bewält igt
Konzentrat ion ist  besser
Motivat ion ist  gesteigert
Emotionale  Stabi l i tät  ist  höher
Denk-  und Handlungspotential  s ind gestärkt
Störende Verhaltensweisen oder  Gewohnheiten s ind abgelegt/reduziert , . .
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Coaching und Natur-Mental-Training im Vergleich

Gemeinsamke i t en

Selbstwirksamkeit  stärken ( fördern Eigenverantwortung,  Ref lexion,
Entwicklung)
Lösungs-  und ressourcenorient iert  (konzentr ieren s ich  auf  Fähigkeiten,
Potenziale  und Ziele)
Zukunftsor ient ierung (was wi l l  ich  erreichen,  wie  komme ich da hin?)
Vertrauensbeziehung (Beziehung,  S icherheit  und ein  geschützter  Raum)
Individuel l  angepasst  (Vorgehen,  Methoden und Inhalte  r ichten s ich  nach
Personen,  Z iel  und Kontext)
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Coaching und Natur-Mental-Training im Vergleich

U n t e r s c h i e d e :

Coaching:  Ref lexion,  Beziehung,  Entscheidung,  Systemverständnis  ⟶
f ragende und begleitende Rol le  des  Coaches,  Fokus  ist  Prozess  und
Beziehung

Natur-Mental-Training:  E inübung,  Wiederholung,  Selbststeuerung,  innere
Haltung ⟶  lehrende und anleitende Rol le  des  Trainers ,  Fokus  ist
Verhalten/Technik

(Natur-  Mental-Training kann Methode im Coaching-Prozess  sein)
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PEAK - Methode

Mein “Leit faden”,  zum Beispiel  für
Coachings  und Workshops

P -  Planung

E -  Energie

A -  Ausdauer

K -  Komfortzone ver lassen



Vortrag
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DIE BERGE RUFEN MICH UND
ICH MUSS IHREM RUF FOLGEN.

J ohn  Muir
( sch ott i sch- US-amer ikan ischer  Na turphi losoph)
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“Meine” Berge (Auswahl)

20 1 1 -  G roß gloc kner ,  Ö ster reich (3 . 7 9 8  m )

20 1 2  -  Ki l im an ja ro,  T an sania (5 .8 9 5  m)

20 1 4  -  Lobuche E ast  P eak,  Nep al  (6 . 1 19  m)

20 1 7  -  Acon cagu a,  Ar gen tin ien (6 . 9 6 2 m )

20 1 8  -  E lbrus,  Russla nd  (5 . 46 2  m)

 

MIT MEHR GELASSENHEIT ZU MEHR ERFOLG! -  UND ZWAR SO...



Campen Überlebens-Tipps Präsentation

IN DER RUHE LIEGT DIE KRAFT

Ä U SSE RE  U MS TÄ NDE  U N D
DE IN U MG AN G  DA MIT
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JEDER SCHRITT BRINGT DICH WEITER

SI CH  V O R
H ER AU S FO RDE RU NG E N

N IC HT S C HE U E N
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