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Natur-Resilienz-Training
Fiir mehr Achtsamkeit, Stabilitdt und innere Stérke.

Ob "Stehaufmannchen" oder "Fels in der Brandung™, diese Metaphern vereinen Flexibilitat und Widerstandskraft
und beschreiben Menschen mit ausgepragter Resilienz. Diese sind in der Lage, Krisen und schwierige Situationen
gut zu meistern und an ihnen zu wachsen. Das Konzept der Resilienz bietet ein groBartiges Riistzeug fiir die eigene
Widerstandsfahigkeit gegen alle Stiirme des Lebens. Durch gezielte Ubungen und Aktivititen in der wohltuenden
und entschleunigenden Atmosphéare der Natur erfahrst du, wie du deine Ressourcen starkst, deine Achtsamkeit
schulst und Stress gelassener begegnest. Warum also nicht die Kraft der Natur mit einem Resilienztraining
verbinden?

Hast du den Mut, Etabliertes auf den Kopf zu stellen?
Mit den rethink Weiterbildungen verénderst du dein Mindset und
entdeckst neue Horizonte.

| —>

Resilienz

® Historie des Begriffs und Bedeutung fiir die Entwicklung der eigenen
psychischen Widerstandskraft.
Faktoren, die die Resilienz foérdern und starken.
Die 7 Saulen der Resilienz plus 1.

® \/orteile resilienter Mitarbeiter:innen in der VUCA-Welt.

Selbststarkung und Achtsamkeit in
der Natur.

Personlicher Resilienz-Status als Basis

® Personliche Selbsteinschatzung.

® Resilienz-Rad im Soll/Ist zur Analyse des aktuellen und gewtiinschten Resilienz-Status.

® |dentifikation und Aktivierung personlicher Ressourcen.

® Arbeit an personlichen Werten, Kompetenzen und der Ausrichtung des eigenen Handelns.

Selbstregulation, eine wichtige Kompetenz

Selbstreflexion als starkes Momentum und Schliissel zur Selbstregulation.

S.T.O.P. - Formel zur Unterbrechung automatischer Reaktionen.

Bewusstseinsscharfung - kérperliche Signale vs. kognitive Prozesse.

Achtsamkeit und Meditation fiir mehr Impulskontrolle.

Erlebnisse, die mehrere Sinne ansprechen, zur Starkung der inneren und duBeren Achtsamkeit.
Energie- & Emotionsmanagement durch Selbsterfahrung.

Resilienz - powered by nature

® Naturaufenthalte zur Selbstreflexion und Interaktion mit persdnlichen Ressourcen.
Kreatives Gestalten mit Naturmaterialien entlang des Personlichkeitsprofils.
Achtsame Bewegungen und Atemtechniken im griinen Arbeitsraum.

Bewusste Naturwahrnehmungen zur Scharfung der flinf Sinne.

Aufgreifen von Naturimpulsen fiir die persénliche Entwicklung.

Starkung der Resilienz bei gleichzeitiger Gesundheitsférderung durch die Natur!

Wissenswertes

® Griine Resilienz: die Natur - wirkungsvolle Unterstiitzerin auf drei Ebenen.

® Exkurs: Stress-Trias & Stresskompetenz.

® Erkenntnisse aus der Neurowissenschaft zur Wirkung von Meditation und deren Anwendung zur Starkung der Resilienz.


/seminare-lehrgaenge/trending-topics/rethink-seminare
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Lernumgebung

In deiner Online-Lernumgebung findest du nach deiner Anmeldung niitzliche Informationen, Downloads und Extra-Services
zu dieser QualifizierungsmaBnahme.

Dein Nutzen

Du erlebst entspannende, starkende und gesundheitsférdernde Momente in der Natur.

Du erweiterst dein Wissensspektrum zu Resilienz.

Du gewinnst Klarheit (iber deine eigenen stark/schwach ausgepragten Resilienzfaktoren.

Du lernst Methoden zur Férderung einzelner Resilienzfaktoren kennen und anwenden.

Du machst dich vertraut mit der Natur als wichtiger Ressource.

Du trainierst nach dem Seminar sieben \Wochen lang im Alltag deine Resilienz-Kompetenzen mithilfe von Resilienz-
Karten (7-Wochen-Challenge).

Methoden

Impulsvortrige, kreative Praxisiibungen in der Natur, Achtsamkeitsiibungen, mentale Ubungen, Einzel- und
Gruppenarbeiten, Selbst- und Gruppenreflexionen, Embodiment.

Wichtige Hinweise:

® Das Seminar findet liberwiegend drauBBen in der Natur statt. Die Mittagspausen werden im Seminarhotel verbracht,
das jederzeit erreichbar ist.
Du agierst eigenverantwortlich und solltest in deiner Mobilitat nicht eingeschrankt sein.
Bitte komme in wetterfester, sportlicher Kleidung und festem Schuhwerk. Ein Regenschirm und ein kleiner Rucksack
fiir personliche Gegenstédnde sowie eine Trinkflasche sind empfehlenswert.

Teilnehmer:innenkreis

Fach- und Fihrungskrafte, die sich innerlich starken und besser aufstellen méchten, um schwierigen Situationen
angemessen begegnen zu kdnnen; die einerseits ihre mentale Beweglichkeit und andererseits ihre Widerstandskraft
ausbauen mochten.

Open Badges - Zeige auch digital, was du kannst.

Open Badges sind anerkannte, digitale Teilnahmezertifikate. Diese verifizierbaren Nachweise sind
der aktuelle Standard fiir die Einbindung in Karrierenetzwerken wie z.B. LinkedIn.

haufe
akademie

Damit zeigst du digital, tiber welche Kompetenzen du verfligst.
Qualifizierung 4.0

Nach erfolgreichem Abschluss erhaltst du von uns ein Open Badge.

Mehr erfahren kannst du unter:
https://www.haufe-akademie.de/seminare-lehrgaenge/trending-topics/open-badges

Trainer:in


https://www.haufe-akademie.de/seminare-lehrgaenge/trending-topics/open-badges
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Michaela Dalchow

Ich bin Dipl.-Betriebswirtin (FH) mit
langjahriger Erfahrung im Marken-
Management. Seit einigen Jahren
arbeite ich als Mentaltrainerin und -
coach im Arbeitsraum Natur,

Katja Lange

"Albert Einstein sagte: Schau tief in
die Natur, dann wirst Du alles besser
verstehen. In meinen Trainings und
Seminaren mochte ich den Teilnehmer:
innen ermoéglichen ganzheitliche,

zertifizierte Wald- nachhaltige, tiefe und spannende
Gesundheitstrainerin und Natur- Erfahrungen auf dem \Weg zu mentaler
Resilienztrainerin. Ich bin spezialisiert Starke und Gesundheit zu machen.
auf den Wirkungsraum Natur als Hierbei habe ich die Natur als
Unterstlitzer fiir wertvolle Ressource und Vorbild fir
Persoénlichkeitsentwicklung und Veranderung und Kreativitat erlebt. Es
Gesunderhaltung. Das Arbeiten in und ist mir eine Herzensangelegenheit

mit der Natur begeistert mich seit diese Erfahrungen zu teilen und
langem, denn es ermdglicht den Menschen auf ihrem ganz
Teilnehmern sich selbst anders zu personlichen Weg in Richtung

erleben und setzt verstecktes Lebensfreude und Gesundheit zu
Potential frei. begleiten.

Deine Vorteile im Uberblick

Open Badges
Binde deinen digitalen Badge in die Karrierenetzwerke ein und zeige, was du kannst.

Kleine Gruppe - groBBer Lernerfolg
Fir optimales Lernen ist die Teilnahmezahl bei dieser Qualifizierung begrenzt.

Rundum versorgt

Die Teilnahmegeblihr beinhaltet:

® gemeinsames Mittagessen pro vollem Seminartag
® Pausenverpflegung

Alle Lernmaterialien auf einen Blick
In deiner App oder Online-Lernumgebung findest du nach deiner Anmeldung alle relevanten Infos, Services &
Arbeitsunterlagen zu deiner Qualifizierung.

Details zur Weiterbildung

Seminar | Prasenz

2 Tage
Zahl der Teilnehmenden begrenzt

Termine & Orte

10.-11.05.2027 20.-21.07.2027 16.-17.08.2027
Schneverdingen/Néhe Hamburg Irsee/Allgau Kall-Steinfeld/Nahe Koln
Veranstaltungsort Veranstaltungsort Veranstaltungsort
Hotelcamp Reinsehlen Kloster Irsee Kloster Steinfeld

Tage & Uhrzeit Tage & Uhrzeit Tage & Uhrzeit

Montag, 10.05.2027 Dienstag, 20.07.2027 Montag, 16.08.2027
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09:00 Uhr - 18:00 Uhr 09:00 Uhr - 18:00 Uhr 09:00 Uhr - 18:00 Uhr

Dienstag, 11.05.2027 Mittwoch, 21.07.2027 Dienstag, 17.08.2027

09:00 Uhr - 17:00 Uhr 09:00 Uhr - 17:00 Uhr 09:00 Uhr - 17:00 Uhr

Aktuelle Termine und weitere Informationen findest du unter www.haufe-akademie.de/41370

Teilnahmegebiihr

€ 1.540,- zzgl. MlwSt.

€ 1.832,60 inkl. MwSt.

Die angegebene Teilnahmegeblihr beinhaltet

® ein gemeinsames Mittagessen pro vollem Seminartag,

® Pausenverpflegung und

® umfangreiche Arbeitsunterlagen.

Die Ubernachtungskosten im Hotel werden von den Teilnehmenden direkt mit dem Hotel abgerechnet. Fiir die
Hotelbuchung findest du in deiner Lernumgebung ein Reservierungsformular.

Deine Anmeldemdglichkeiten

Online: www.haufe-akademie.de/41370
E-Mail: anmelden@haufe-akademie.de

Buche deine Weiterbildung einfach und schnell online. Gib sonst bitte unbedingt den Namen des Teilnehmenden und die
vollstéandige Rechnungsanschrift mit Telefonnummer sowie E-Mail-Adresse an.

In unserem Bereich Fragen & Antworten (FAQ) findest du alle Antworten auf die hdufigsten Fragen rund um unsere

Weiterbildungen:
https://www.haufe-akademie.de/fags

Unsere ausfiihrlichen Teilnahmebedingungen findest du auch im Internet unter www.haufe-akademie.de/agb oder im

Gesamtprogramm.
Die vollstandigen Datenschutzbestimmungen findest du unter www.haufe-akademie.de/datenschutz.

Haufe Akademie GmbH & Co. KG

Munzinger StraBe 9, 79111 Freiburg, www.haufe-akademie.de, Beratung: Tel.: +49 761595339-00, service@haufe-akademie.de
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