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ArbeitsDialoge in der Natur - wozu?

Unterschiedliche Anliegen, passende Methoden -
verstarkt durch die Natur, um ...

* berufliche & personliche Entwicklung anzuregen

* Widerspriiche und Widerstande zu erkennen & auszubalancieren
* Entscheidungen vorzubereiten oder zu treffen

* den auBeren und inneren Kompass zu nutzen und auszurichten
* gehend denken und sprechen - das fallt oft leichter

All das kdnnen wir Menschen sehr gut in Verbindung mit der Natur.

T— R

Dabei hetzen wir nicht sportlich ,,ich habe 1h Zeit zum Sauerstoff tanken* durch den Wald,
der dann nur als Kulisse dienen wirde.

Vielmehr geht es darum, einzutauchen - in die Wirksamkeit der Natur, um z.B. Perspektiven &
Symbole wahrzunehmen, die unsere Gedanken anregen: ,,dieser Wegq ist wie ..., dieser Baum
steht fiir ... der andere da hinten jedoch ...

Systemische Felder lassen sich betreten und wirksam nutzen fir unsere Klarungen
(die im Besprechungsraum mit Figuren o.a. dargestellt werden) - unbewusstes wird klarer,
besprechbar, bearbeitbar.

Viele Erfahrungen zeigen, dass diese Qualitat im NaturRaum - statt Besprechungsraum -
einen wesentlichen Unterschied macht!

Natur ist da: als unser sich bestandig wandelndes Umfeld, um unsere Sicht auf die Dinge mit
allen Sinnen erleben zu konnen. Wenn wir uns darauf einlassen...

Als Trainer & Coach unterstiitze ich Dich / Sie / Euch dabei mit passenden Methoden, Fragen,
Feedback und Ideen an ausgewahlten Orten.
Und die Natur wirkt: als Co-Coach! (Oder ist es umgekehrt?)
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Natur wirkt

* mit Farben und Grautonen, Licht und Dunkel, Sonne und Schatten,
Stille und Klang, Wind, Temperaturen und Geriichen

* und steckt fur uns Menschen voller Anregungen: Symbole, Formen
und Analogien, Blickwinkel, Perspektiven und Impulse fiir unsere
Gedanken, fur unsere Probleme und die moéglichen Losungen

* fiir uns als ein Spiegel und als perfekter Raum, um RESILIENZ zu
zeigen und entwickeln zu lassen

Die Wirkung des Waldes ist in zahlreichen Studien nachgewiesen:
Baume wirken positiv auf unser Immunsystem & die Atmosphare des
Waldes beruhigt unser Nervensystem, sorgt fiir den Abbau von
Stresshormonen, verbessert die Pulsfrequenz und den Herzschlag.
In jeder Jahreszeit.

Das sogenannte Waldbaden (japanisch: shinrin-yoku, ##i4) ist

inzwischen von Krankenkassen anerkannt - ein Beleg fur die
Wirksamkeit z.B. praventiv oder in Verbindung mit Reha-MaRBnahmen.

Infos: https://www.waldbaden-akademie.com
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Natur: DialogRaum

* Dialog mit uns selbst - mit dem eigenen inneren Team, der inneren Vielfalt aus tiefen
Werten, Ressourcen, Erfahrungen, Wiunschen, um Kraft zu schopfen und unsere

Resilienz, d.h. unser psychisches Immunsystem zu stirken

* Dialog mit anderen Menschen - mit Kollegen im Team, mit einem Coach / Trainer - um
gemeinsam Verstandnis und Losungen zu entwickeln

EntwicklungsDialoge

Jedel/r fur sich

* mit eigenen beruflichen & personlichen Themen & Fragen
* mit dem eigenen, inneren Team
* Muster, Konflikte, Routinen: erkennen, verstehen, verstarken, verandern

Gemeinsam als Team. WiederBegegnung im Team

Stand-Orte einnehmen
Perspektiven wechseln

Werte klaren

Fragen finden

Antworten erkennen

»ochatze“ (nicht) suchend ... finden
Begegnungen in anderem Licht
Ziele und Wege entdecken
Losungen finden

LK BE R B CBE ONECNE CEE R
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Orte & Dauer

Geeignete ORTE sind vielfaltig - fast uiberall ist Natur!

* Ein Wald, auf einer Wiese, an einen kleinen Bach, See oder gar am Meer, auf
einem Berg

* Oft gibt es sie nur wenige Minuten von Deinem / lhrem Arbeitsplatz entfernt:
»NaturRaume* im Park, am Fluss, im Weinberg ... und damit die Moglichkeit,
hinaus ins Freie zu wechseln - manchmal braucht es nur geeignetes Schuhwerk
und eine Jacke.

DAUER

* Moglich ist (fast) alles:
* 1-2 Coaching-Stunden oder Minitraining
* halb- oder ganztagige Workshops

* mehrtagige Treffen in Unterklinften oder Hotels, die in die Natur eingebettet
liegen.

* Kombinationen aus Besprechungsraum & Natur sind selbstverstandlich maoglich

Schon kurze Sessions in der Natur sorgen fiir mehr Klarheit & Energie.

Insbesondere durch wiederholte Begegnungen in der Natur vertieft sich die
nachhaltige Wirkung und starkt sich die Resilienz und Stabilitat der individuellen
Losungen oder im Team. Die Abstande konnen zwischen wenigen Tagen oder auch
2-3 Wochen liegen.

In einem vorbereitenden Gesprach / Auftragsklarung finden wir gemeinsam heraus,
welche Themen und Vorgehensweise stimmig und zieldienlich sind.
Und welcher Ort erreichbar und geeignet ist.
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' ,In der Natur fiihlen wir uns so wohl,

| weil sie kein Urteil iiber uns hat"
Friedrich Nietzsche (1844 - 1900)
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EntwichungDialloge ivmitien der Natin mil... wosfivsmoce

Programme

Coaching fur Einzelpersonen

* Klarungen von z.B. Konfliktsituationen im inneren Team und / oder mit anderen Menschen:
berufliche Rollen und Situationen, Erwartungen und personliche Anspriiche etc.

* 1 :1 Begegnung mit dem Coach fuhrt zur Intensivierung des Problemverstandnisses und der
Losungsoptionen - angeregt, symbolisiert durch die naturliche Umgebung

* Personliche Sicherheit, Resilienz und Stabilitat fur zukunftige Situationen

Teamentwicklung / Teamcoaching

* (Wieder-)Begegnung: z.B. ,Re-Teaming“ nach Phasen der Arbeit auf Distanz /| Remote-Teams

* Klarung von schwierigen Situationen im Team auf ,,neutralem* Boden

* Entwicklung neuer Strategien der Zusammenarbeit durch andere Denk- und Handlungsangebote
b 3

; 3 ol % ” : .
Kennenlernen und Entwicklung geeigneter Kommunikationskanale _Probleme kann man niemals mit

derselben Denkweise l6sen, durch die

Resilienztraining | sie entstanden sind"
* Trainingsprogramm in 2- 3 Stunden Einheiten liber 6 - 8 Wochen Albert Einstein
* Module und Beschreibung s. nachste Seite ‘ . 2

Allgemeiner Nutzen

individuelle (Problem-) Situationsbetrachtung und Losungsfindung

Systeme & Muster erkennen, verstehen, bearbeiten

Klarheit & Energie

Konzentration auf das Wesentliche durch ,,neutrale® Raume und Ausschluss des
Tagesgeschifts

Bestehende Probleme und bisherige Losungen werden neu gedacht und ggfs. optimiert
Ubertragbarkeit der gefundenen Lésungen in andere Kontexte, da die Lésungen ,,neutral*
entwickelt werden

* ¥ X *

* ¥

Eine Kombination mit klassischen Coachingtools & Begegnung im Besprechungsraum
oder online-prasent ist selbstverstandlich moglich.
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Trainings-Programm: Natur-Resilienz

Resilienz — das ist das ,,Immunsystem unserer Psyche“
Und wie das Immunsystem unseres Korpers, kann auch die Psyche gestarkt werden.

Resilienz bedeutet ,,seelische Widerstandskraft®“. Es geht um den Ausbau & Starkung unserer kognitiven, mentalen und psychosozialen
Kernkompetenzen. Resilienz hat eine grosse Bedeutung innerhalb der positiven Psychologie - mit der Kernfrage, wie das psychische
Wohlbefinden gestarkt werden kann.

Mit einer guten Resilienz konnen wir schwierige Lebenssituationen besser meistern und gestarkt aus ihnen hervorgehen.

Fiir diese Ziele stehen naturgestiitzte Ubungen bereit, welche die einzelnen
,Wurzeln“ der Resilienz erlebbar machen und starken:

* Zielorientiertes Handeln

* Kreatives Losungsdenken

* Optimismus

* Akzeptanz @
* Achtsamkeit p o
* Selbstreflektion & Selbstregulierung

* Beziehungspflege Der Resilienzbaum

Im freien Raum der Natur gelingt es uns erfahrungsgeman viel
leichter, gelassener Schwachen anzunehmen, Starken auszubauen
und so neue oder im Moment verdeckte Ressourcen zu wecken.

Resilienz

Ziele des Resilientrainings

Und die Natur wirkt als inspirierender Co-Coach.

Module / Dauer
* 8 Trainingseinheiten a 2-3 Stunden uber einen Zeitraum von 6 - 8 Wochen.

Mein Selbst - Mein Ich.

Wourzeln der Resilienz
Optimismus, Akzeptanz, Achtsamkeit, Selbstregulierung,

|

,,/ ' |q\\ *° Zielorientiertes

A "‘t‘} !\"’., Handeln
Netzwerk- *,

Optimismus orientierung

* Zukunftsorientierte

Netzwerkorientierung, zukunftsorientierte Losungsfindung,
zielorientiertes Handeln

Losungsfindung

\ 3
Akzeptanz Achtsamkeit Selbstregulierung

©Deutsche Akademie fiir Waldbaden und Gesundheit
Jasmin Schlimm-Thierjung und Bea von Borcke
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Kunden-Feedback

»Du beriihrst und bewegst Menschen, ohne sie zu bevormunden.“
Petra K. Regionalmanagerin Vertrieb Logistik

»Die raumliche Trennung vom Btiro half mir, mich voll und ganz
dem Coaching zu widmen, Ablenkungen blieben auBen vor. Den
offenen Raum, Aste etc. oder einfach die Himmelsrichtungen als
Hilfsmittel zu verwenden, ermdéglichte eine liberraschende
Fokussierung auf bestimmte Themen bzw. half beim

Perspektivenwechsel.”
Dr. Florian Exl. Technischer Leiter. Infrastruktur Projekt SuedLink

»3andra ist eine wunderbare Unterstiitzung; mit ein, zwei kurzen
Sétzen ist sie in der Lage, komplett neue Sichtweisen darzustellen.

Wir freuen uns sehr, mit ihr zusammenzuarbeiten.“
Susanne B. Managerin / Teamleitung Vertriebsinnendienst Logistik

s~Umgeben von der Natur im Wald, erdet mich das Coaching mit
Sandra. Danach gehe ich mit neuen Impulsen und Perspektiven an
die Herausforderungen des beruflichen Alltages. Im Wald sein
ermaoglicht ein komplettes Abschalten - aufgrund der rdumlichen
Trennung / Abwesenheit der Bilirordume - und intensiviert so die
Coaching-Einheiten mit Sandra. Ich kann mich auf das
Wesentliche bzw. das Urspriingliche konzentrieren und somit riickt
die eigentliche Problemlésung in den Vordergrund. Sandras
pragmatische und freundliche Art ist sehr hilfreich und schafft ein

angenehmes Arbeitsklima.*“
Annkathrin Becker, 30. Teamleiterin Kommerzielle Prozesse und
Beteiligungsmanagement
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»Das Coaching in der Natur befreit den Geist von den
taglichen Zwéngen der taglichen Arbeitsumgebung und
ldasst mich kreativer und konzentrierter arbeiten.
Bewegung in der Natur ist wie ein Reset eines Computers,
dessen Arbeitsspeicher liberlastet ist und der Neustart

wieder volle Denkkapazitat entfaltet.“
Bernd, 45. Team- & Projektleiter

»Ich danke dir noch einmal von ganzem Herzen fir das
Coaching. Endlich war ich im Wald, allein hétte ich das nie
gemacht. Du hast mir sehr viel mitgegeben und ich bin sehr
gliicklich und auch ungeduldig diese neuen Methoden
dauerhaft in mein Leben einzubinden. Sowohl privat als

auch beruflich werde ich diese neuen Erkenntnisse
anwenden und freue mich jetzt schon auf die Wirkung auf

andere Menschen.
Safak Yenice, 45. Teamleitung Kundenservice / Marketing

»Ja, lange habe ich iberlegt, mit welcher Begrifflichkeit ich
Sandras ganz besondere Persénlichkeit beschreiben kann.
Ein Wort fasst es nicht. Es sind ihre wache Herzlichkeit, der
klare Verstand, gepaart mit Humor, die den Naturraum ganz
neu entdecken lassen. In mir ist klare Weite entstanden.
Danke dafiir, liebe Sandra. Sortieren, Aufraumen mit
emphatisch gefiihrter, kompetenter Begleitung. Freiraum.

Kann ich von Herzen empfehlen.“
Michaela W. 59. Freiberuflerin
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Sandra Kemser - uber mich ...

Jahrgang 1970, verheiratet, 2 Tochter

Soziologin M.A.
Universitat Koln & Leipzig

Trainerin und Coach seit 1998

14 Jahre Logistik-Konzernerfahrung / interne Akademie / stellv. Leitung
8 Jahre selbststandig

o Systemischer Coach fur Personal- und Organisationsentwicklung
(DBVC akkr., Milton Erickson Institut Heidelberg)

® Natur-Resilienz-Trainerin (dt. Akademie fur Waldbaden)

© DNLA Personalbilanzberaterin

® Fuhren und Verandern (DGFP)

> M.B.T.I. / GPOP lizensierte Beraterin

° Systemisches Handwerkszeug fur Prozessgestalter

» Mediatorin (Conflict and Change, London)

= Moderatorin flr Blrgerbeteiligungsprozesse, Leipzig

» Studium: Soziologie, Erwachsenenpadagogik, Ethnologie

Rheinlanderin / Bergisches Land

Jeden Tag im Wald

So oft es geht: am & im Meer

Segeln, schwimmen, wandern, lesen, Musik
Familie und Freunde

Reisen: 2 CV und Kastenwagen-Wohnmobil

LR BE BE BE OBK
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EntwicllingaDialoge inmillen der Natur mill... csosivomsmsves

Arbeiten wir einfach draussen...
ich freue mich darauf!

Sandra Kemser M.A.
Trainerin / Coach

Auf dem Rosenberg 52
51503 Résrath-Hoffnungsthal
Tel. 02205.9169802

mobil 0173.3675295

sandra@kemser?2.de
Web www.kemser2.de
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Anhang:

Corona-Zeit Anfang 2021

Als Trainerin und Coach - seit 25 Jahren - hatte ich die Wahl:

® Warten, dass endlich alles wieder so wird wie friher und wieder Prasenzarbeit moglich wird?
® Fokus auf weitere online-technische Finessen in Corona-Distanz-Zeiten?

® Weiter horen, was Kunden fehlt: ,,... echte Begegnung bitte, frische Luft, Bewegung statt
Ruckenschmerzen, weg vom Bildschirm...“.

® ,Sandra, wann gehst Du raus mit dem Hund, kann ich mitkommen? Tut mir gut...“
® Spuren: Der Tag verlauft besser, wenn ich draussen war.

° ,Waldbaden? Was soll das denn sein? Esoterik? Sandra, Du doch nicht?! Oder geht es um Seen im
Wald?“ (Ok, diejenigen, die mich gut kennen, wissen: ich springe in fast jedes (klare) Wasser zu fast jeder
Jahreszeit! Aber nein, das ist hier definitiv nicht gemeint!)

® Eintauchen in die Atmosphare des Waldes. Baden in ... Luft, Duft, Farben, Tonen, rauschender Ruhe.

® Fazit: Mich hat Zeit inmitten der Natur ,,gerettet” - wirklich begriffen, gesplirt habe ich es viele Wochen,
Monate spater. Da war es schon geschehen: ich brauche eine tagliche Dosis davon.

und ich habe mich entschieden:

* Mehr davon: fundiert, fiir mich und andere! In Erganzung zu meiner ,indoor* & ,,online“ Kompetenz

WOHLLEBENS
* Fur und mit Menschen, die selten hinaus gehen ebenso wie Menschen, die oft in der Natur sind: Sportlich WALDAKADEMIE

oder einfach so...

* Untermauert mit zwei Aus-/ Weiterbildungen in 2021: |
. ,Natur-Resilienz-Trainerin ®“ an der Deutschen Akademie fiir Waldbaden & Gesundheit e.K. Marz 2021 :
. , Waldwoche“ bei Wohllebens Waldakademie GmbH & Co. KG. November 2021

ausgebildet durch

deutsche akademie fur
waldbaden & gesundheit
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INUTEN IN DER NATUR SEIN...
4,, -~ ES SEIDENN, DU BIST SEHR
GESCHAFTIGT, DANN SOLLTEST DU

EINE STUNDE IN DER NATUR SEIN.

1\0@0 QOO

!

Wald statt Wande 4

Weite statt WLan f
Baume statt Besprechyngsraum
Baumstumpf statt Burostth
Thermoskanne statt Tastatur
Blicke statt Blldschlrm
Moos statt Multltaskmg
Grin statt Gen érvt
Vitamin D statt Vitamin B

Luft statt Luftreiniger

offline statt online

Licht statt Lollitest
Dickicht statt Desinfektion
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,Die Kunst des Ausruhens ist ein Teil des Arbeitens und beides ist der gro3te Teil
der Kunst des Lebens."“

John Steinbeck 1902-1968

... das ganze Leben hindurch die Fahigkeit bewahren,
Erde und Gras und rauschenden Regen und
Sternenhimmel als Seligkeiten zu erleben..."

Astrid Lindgren's Ferien auf Saltqulgﬁ_,_'i";ff?‘%f;v
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