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WAS WIR HEUTE VORHABEN

KURZE VORSTELLUNG
THEORIE - NATUR-MENTAL-TRAINING UND COACHING
VORTRAG - MIT MEHR GELASSENHEIT ZU MEHR ERFOLG
MINI-UBUNG ACHTSAMKEIT
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Kurze Vorstellung
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Kurze Vorstellung
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10 Jahre im Bereich der Erneuerbaren
Energien als Volljuristin tatig

Seit 2022 selbststandig tatig als:
Life & Balance Coachin,
Rednerin,
Natur-Mental-Trainerin
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https://www.herr-fuchs-fotografiert.de/

Warum bist Du hier?

Wo wiinschst Du Dir mehr Gelassenheit
oder mehr Erfolg?

Was stresst Dich aktuell?
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Theorie
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IN DER NATUR WIRD SICHTBAR
WAS IM ALLTAG VERBORGEN

BLEIBT.

Josefin Hahn

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




Was ist eigentlich Natur-Mental-Training?

Methode zur Schulung und Starkung mentaler Fahigkeiten wie
Konzentration, Selbstregulation, Motivation, Visualisierung,
Stressbewaltigung und emotionale Stabilitdat -~ praktische Ubungen in und
mit der Natur

ZL@/@ :

e Stress-Situationen werden besser bewaltigt

e Konzentration ist besser

e Motivation ist gesteigert

e Emotionale Stabilitat ist hoher

e Denk- und Handlungspotential sind gestarkt

e Storende Verhaltensweisen oder Gewohnheiten sind abgelegt/reduziert,..
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Coaching und Natur-Mental-Training im Vergleich

%} @meémg’@mﬁeééem

e Selbstwirksamkeit starken (fordern Eigenverantwortung, Reflexion,
Entwicklung)

e LOsungs- und ressourcenorientiert (konzentrieren sich auf Fahigkeiten,
Potenziale und Ziele)

e Zukunftsorientierung (was will ich erreichen, wie komme ich da hin?)

e Vertrauensbeziehung (Beziehung, Sicherheit und ein geschutzter Raum)

e Individuell angepasst (Vorgehen, Methoden und Inhalte richten sich nach
Personen, Ziel und Kontext)
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Coaching und Natur-Mental-Training im Vergleich

Unterschiede :

e Coaching: Reflexion, Beziehung, Entscheidung, Systemverstandnis -
fragende und begleitende Rolle des Coaches, Fokus ist Prozess und
Beziehung

e Natur-Mental-Training: Einubung, Wiederholung, Selbststeuerung, innere
Haltung — lehrende und anleitende Rolle des Trainers, Fokus ist

Verhalten/Technik

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

Mein “Leitfaden”, zum Beispiel fur
Coachings und Workshops

P-Planung
E - Energie
A - Ausdauer

K- Komfortzone verlassen

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



Vortrag
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DIE BERGE RUFEN MICH UND

ICH MUSS IHREM RUF FOLGEN.

John Muir

(schottisch-US-amerikanischer Naturphilosoph)
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“Meine” Berge (Auswahl)

2011- Grofhglockner, Osterreich (3.798 m)
2012 - Kilimanjaro, Tansania(5.895 m)
2014 - Lobuche East Peak, Nepal (6.119 m)
2017 - Aconcagua, Argentinien (6.962 m)

2018 - Elbrus, Russland (5.462 m)

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




IN DER RUHE LIEGT DIE KRAFT

AUSSERE UMSTANDE UND
DEIN UMGANG DAMIT
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JEDER SCHRITT BRINGT DICH WEITER

SICH VOR
HERAUSFORDERUNGEN
NICHT SCHEUEN
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