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Hallo, ich bin Frank — Griinder und Inhaber von SAIL.

SAIL steht fir Coaching, das bewegt — im wahrsten Sinne
des Wortes. Wir verbinden personliche Reflexion,
praxisnahe Impulse und erlebnisorientierte Formate, die
dich ins Spuren und in Bewegung bringen — im Denken,
Fuhlen und Handeln.

Bei uns geht es nicht um Theorien, sondern um echte
Erfahrungen: Vertrauen, Selbstreflexion, innere Klarheit
und personliche Starke — erlebbar, spurbar und nachhaltig
wirksam.

Ob du dich neu orientieren mochtest, mehr Sinn suchst oder einfach wieder bei
dir selbst ankommen willst — SAIL unterstitzt dich dabei, deinen eigenen Weg zu
erkennen und mit Klarheit zu gehen.

Unsere Reflexionstorns auf dem Wasser bieten dir die Moglichkeit, Abstand zum
Alltag zu gewinnen und neue Perspektiven zu entdecken. Erganzt durch Coachings
und Workshops erhaltst du praktische Impulse, um innere Ruhe, Orientierung und
Lebenskraft zurtickzugewinnen.

SAIL steht fur echtes Coaching — menschlich, klar und tiefgehend.
Hier geht es nicht um Leistung, sondern um Entwicklung. Um dich.

>> Wir bringen Menschen in Bewegung -

damit du erkennst, wer du bist, was dich

TI{‘ZQ V\/Q antreibt und wohin dein Weg fiihrt.<
v

Frank Wacker
Griinder & Inhaber von SAIL Coaching & Entwicklung
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Klarheit, Sinn & Richtung

Wir glauben daran, dass jeder Mensch ein
Warum in sich tragt. Unsere Arbeit hilft dabei,
dieses Warum (wieder) sichtbar zu machen = fir
mehr Klarheit, Sinn und Richtung in Leben und
Beruf.
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Kommunikation

Kommunikation ist der Schidssel zu Verbindung.

Wir fordern Gesprache, die nicht an der
Oberfliche bleiben - sondern echtes Verstehen
und Miteinander ermbglichen.

Die 5 Leitsditze von SAIL
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Selbstreflexion

Echte Enmtwicklung beginnt mit ehriicher
Selbstreflexion. Wir schaffen Raume, in denen
Menschen sich selbst besser verstehen - chne
Bewertung, aber mit Tiefe und echter
Wertschatzung.

S

Verdnderung durch Erkentniss

Verdnderung entsteht nicht durch Druck,
sondern durch Erkenntnis. Unsere Formate

ermutigen dazu, neue Wege zu sehen - und sie

selbstbastimmt zu gehen: mit Herz, Haltung und

Verstand.
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Werte erkennen

Werte verbinden - oder trennen. Wir
unterstiitzen Menschen und Organisationen
dabei, ihre eigenen Werte zu erkennen, zu leben

und mit anderen in Einklang zu bringen.
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Denn wir sind liberzeugt:

* Entwicklung braucht Ehrlichkeit und den
Mut zur Reflexion.

* Fiihrung beginnt bei der eigenen Klarheit.

* Zusammenarbeit entsteht dart, wo

Menschen sich wirklich begegnen,

Wie wir arbeiten

Bei SAIL verbinden wir Coaching,
psychologische Beratung und systemisches
Denken mit erlebnisorientierten Formaten.

Wir schaffen Raume, in denen Menschen
sich selbst, ihr Team und ihre Wirkung
bewusst erleben - an Land und auf dem
Wasser.

Denn Segeln macht Haltung sichtbar:
Kommunikation, Verantwortung und
Zusammenarbeit werden unmittelbar
erfahrbar.

Diese Verbindung aus Reflexion und
Erlebnis schafft Tiefe, Klarheit und
nachhaltige Veranderung — fur Menschen,
Teams und Unternehmen

Wir lernen nicht nur durch Worte, sondern durch das,

was wir erleben und verstehen.




COACHING

»

WAGHSTUM GESCHIEHT, WENN DU DIR ERLAUBST
FRAGEN ZU STELLEW, ﬂlfl gg TNI[ ZU STELLEN GEWAGT

< »



Personllchkeltscoachlng

Was ist dein Warum?

Was dich erwartet

Manchmal lauft alles — und trotzdem bleibt das Geflnhl,
dass etwas fehlt.

Zwischen Alltag, Erwartungen und Verantwortung gerat
leicht aus dem Blick, wer man selbst wirklich ist und was
einen innerlich antreibt.

Das Personlichkeitscoaching bietet Raum, dich selbst
besser zu verstehen: deine Werte, Motive und
personlichen Muster.

Du erkennst, was dir wichtig ist, wie du Entscheidungen
triffst — und was dich im Innersten bewegt.

Was du mitnimmst

Du gewinnst Klarheit Gber dich selbst und dein ,Warum®
Du erkennst, was dich starkt, was dich bremst und wie du
deinen Weg bewusster gestalten kannst — beruflich wie
privat.

Das Coaching unterstutzt dich dabei, authentischer zu
handeln, innere Balance zu finden und selbstbestimmt
zu leben.

Worum es geht:

e Eigene Werte und Motive
erkennen
Selbstvertrauen und Klarheit
starken
Personliche Entscheidungen mit
Ruhe treffen
Umgang mit Erwartungen und
Druck
Innere Balance und

Gelassenheit fordern

>> Wer sich selbst

versteht, findet den Mut,
seinen Weg zu gehen.<<




Was dich erwartet

Viele Menschen winschen sich erflllte Beziehungen —im
Beruf, in der Familie oder in der Partnerschaft.

Doch oft scheitert Verbindung nicht an den anderen,
sondern an der Beziehung zu sich selbst.

Im Coaching zur Selbstbeziehung lernst du, eigene
Muster, Erwartungen und Pragungen zu erkennen und zu
verstehen, wie sie dein Miteinander beeinflussen.

Du bekommst Raum, dich selbst wahrzunehmen - mit
deinen Bedurfnissen, Grenzen und Emotionen.

Ziel ist es, dich selbst besser zu verstehen und dadurch
auch anderen mit mehr Klarheit und Authentizitat zu
begegnen.

Was du mitnimmst

Du entwickelst ein tieferes Verstandnis fur dich selbst
und erkennst, warum bestimmte Situationen oder
Menschen dich besonders bertuhren.

Du lernst, mit deinen Gefuhlen bewusster umzugehen,
eigene Bedurfnisse ernst zu nehmen und dich klarer
auszudrtcken.

So entsteht innere Ruhe — und Verbindung, die echt ist.

Coaching zur Selbstbeziehung
Warum beginnt Beziehung bei dir?

Worum es geht:

e Eigene Muster und
Glaubenssatze erkennen
Emotionale Klarheit und
Selbstakzeptanz starken
Bedurfnisse und Grenzen
bewusst wahrnehmen
Authentisch kommunizieren und
reagieren
Beziehungskompetenz durch

Selbstreflexion vertiefen

>>Echte Nahe beginnt
dort, wo du dich selbst

nicht mehr verstecken
musst.<<
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Coaching fur Schiiler:innen
Wie entdeckst du deinen Weg nach der Schule?

Was dich erwartet Worum es geht:

Die Schulzeit geht zu Ende — und plotzlich steht eine der e Starken und Interessen
wichtigsten Entscheidungen an:

Wie soll es weitergehen? Ausbildung, Studium oder erkennen
etwas ganz anderes? Motivation und Werte
Im Coaching fur Schulerinnen bekommst du Raum,

deine Starken, Interessen und Werte zu entdecken - reflektieren
ohne Druck und ohne Bewertung.
Gemeinsam schauen wir, was dich begeistert, was dir
liegt und welche Wege wirklich zu dir passen. entwickeln
So entsteht Orientierung, die nicht nur praktisch,
sondern auch personlich Sinn ergibt.

Entscheidungskompetenz

Berufliche Optionen realistisch
einschatzen

Selbstvertrauen fur den eigenen

WaS du mitnimmSt Weg gewinnen

Du lernst, deine Fahigkeiten realistischer einzuschatzen
und erkennst, was dich motiviert.
Wir klaren, welche beruflichen Méglichkeiten zu deinen >>\Wer wei B, was ihn

Talenten passen und wie du gute Entscheidungen treffen . .
kannst. i £ & begeistert, findet den

Das Coaching hilft dir, deinen eigenen Weg zu gestalten — Mut, Neues zu begi nnen.
klar, selbstbewusst und mit Freude.

<<
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Coaching zur beruflichen Neuorlentlerung
Wie findest du Klarheit fiir deinen nachsten Schritt?

Was dich erwartet Worum es geht:

Manchmal lauft das Leben in gewohnten Bahnen - und * Eigene Motive und Stérken
trotzdem spurst du, dass sich etwas verandern muss.

Vielleicht passt der aktuelle Job nicht mehr zu dir, erkennen

vielleicht hast du das Gefuihl, nur noch zu funktionieren. Berufliche Zufriedenheit und
Im Coaching zur beruflichen Neuorientierung geht es _ .

darum, innezuhalten und herauszufinden, was dich Sinn hinterfragen

wirklich erfullt. Entscheidungen mit innerer
Du bekommst Raum, deine aktuelle Situation ehrlich zu Klarheit treffen

betrachten, alte Muster zu hinterfragen und neue
Maoglichkeiten zu erkennen.

Ziel ist es, wieder eine Richtung zu finden, die Sinn ergibt wirklich zu dir passen
- beruflich wie persénlich.

Neue Wege entwickeln, die

Selbstvertrauen und

WaS d um itn i m mSt Orientierung starken

Du erkennst, was dich antreibt, was dir Energie gibt und
was dich bremst.

Gemeinsam entwickeln wir Perspektiven, die zu deiner . . .
Personlichkeit, deinen Werten und Lebensumstanden >>Wer wel B: wohin er wi “"
passen. findet auch den Mut, den
So gewinnst du Klarheit fUr deinen nachsten Schritt - -
und das Vertrauen, ihn auch zu gehen. Kurs zu andern.<<




Burnut-oaching

Wie gewinnst du Kraft, Balance und innere Stabilitat

zuruck?

Was dich erwartet

Wenn alles zu viel wird, das Gedankenkarussell nicht
mehr aufhort und selbst Ruhe keine Erholung bringt, ist
es Zeit, stehen zu bleiben.

Im Burnout-Coaching geht es darum, wieder Zugang zu
deiner eigenen Energie und inneren Starke zu finden.

Du lernst, Warnsignale frahzeitig zu erkennen,
Belastungen zu verstehen und Wege zu entwickeln, mit
ihnen umzugehen.

Das Coaching schafft Raum, Druck abzubauen,
Gedanken zu sortieren und Klarheit dartber zu gewinnen,
was dir wirklich guttut —im Alltag und im Beruf.

Was du mitnimmst

Du verstehst besser, was dich Uberfordert — und was dich
starkt.

Du lernst, Grenzen zu setzen, Verantwortung bewusster
zu verteilen und deinen Alltag so zu gestalten, dass
Energie bleibt.

Das Ziel: Stabilitat, Gelassenheit und eine klare
Rackverbindung zu dir selbst.

Worum es geht:

e Eigene Stressmuster erkennen
e \Warnsignale des Korpers ernst
nehmen
Erschopfung verstehen und
abbauen
Innere Balance und Energie
zurtckgewinnen
Gesunde Routinen und

Prioritaten entwickeln

>>Manchmal ist der
wichtigste Schritt nach

vorn — einmal anzuhalten.
<<




SEGELERLEBNISSE

MAN KANN DEN WIND NICHT ANDERN, ABER
GEMEINSAM DIE SEGEL RICHTIG SETZEN.
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SegelWochenend am Bodensee

Natur, Auszeit & Gemeinschaft

Was dich erwartet

Zwei Tage auf dem Wasser, um Abstand vom Alltag zu
gewinnen und neue Energie zu tanken.

Das Segelwochenende am Bodensee verbindet Natur,
Bewegung und gemeinsames Erleben.

Du bist Teil der Crew, Ubernimmst aktiv Aufgaben an
Bord und spulrst, wie aus vielen Handgriffen ein
gemeinsamer Rhythmus entsteht.

Ohne Leistungsdruck, ohne Programm - einfach Zeit fur
dich und fur echte Begegnung.

Zwischen Wind, Wellen und Ruhe findest du Raum,
durchzuatmen, zu genieBen und bei dir selbst
anzukommen.

Was du mitnimmst

Du erlebst, wie gut es tut, einmal ganz im Moment zu sein -
fern von Terminen und To-dos.

Du starkst dein Bewusstsein fur Teamgeist, Vertrauen und
Gelassenheit.

Und du nimmst das Gefuhl mit, wie befreiend es ist, wenn
Wasser, Wind und Menschen miteinander im Einklang sind.

Worum es geht:

Den Alltag loslassen und neue
Energie tanken

Gemeinschaft erleben und
Verantwortung teilen

Natur und Ruhe bewusst
genieBen

Achtsamkeit und
Entschleunigung erfahren
Erholung mit Leichtigkeit und

Freude verbinden

>>Manchmal reicht ein
Wochenende auf dem

Wasser, um wieder klar zu

sehen, was wirklich zahlt.<<




Segeltorn fur Privatgruppen
Gemeinsam erleben, was verbindet

Was dich erwartet

Ein Segeltorn ist die schénste Art, gemeinsam Zeit zu
verbringen — ob mit Freunden, Familie oder Kolleg:innen.
Ihr teilt euch das Boot, steuert gemeinsam neue Ziele an
und erlebt die besondere Atmosphare auf dem Wasser:
Wind, Sonne, Weite — und das Geflihl von Freiheit.

Ob ein Wochenende am Bodensee oder eine Woche im
Mittelmeer — euer Torn wird so gestaltet, wie es zu euch
passt: aktiv und segelintensiv, entspannt mit Badepausen
oder als kleine Auszeit voller Genuss und Gemeinschaft.

Was du mitnimmst

Ihr genieBt Tage voller Leichtigkeit, Natur und echter
Verbindung.

Ohne Termine, ohne Erwartungen - einfach zusammen
abschalten, lachen, anpacken und geniel3en.

Ein gemeinsamer Segeltdrn schafft Erinnerungen, die
bleiben — weil sie echt sind.

Worum es geht:

e Gemeinsam Zeit genieBen - fern
vom Alltag
Natur und Meer hautnah
erleben
Zusammenarbeit erleben, ohne
Zwang
Sonne, Wind und Weite spuren
Gemeinschaft, Freiheit und

Freude teilen

>>Auf dem Wasser zahlt
nicht, woher ihr kommt -

sondern dass ihr gemeinsam
unterwegs seid.<<




Reflexion kompakt

Zwei Tage auf dem Wasser fiir neue Klarheit

Was dich erwartet

Manchmal braucht es nur etwas Abstand, um wieder klar
zu sehen.

Dieser zweitagige Segeltorn bietet dir genau das: frische
Luft, Weite und den Raum, dich selbst zu sortieren.
Zwischen Wind, Wellen und Ruhe findest du Momente, in
denen Gedanken sich ordnen und Perspektiven
entstehen.

Gemeinsam mit einer kleinen Gruppe gehst du an Bord,
erlebst die Dynamik des Segelns und nutzt die Zeit fur
bewusste Pausen und ehrliche Reflexion.
Es ist kein Urlaub, sondern eine kleine Auszeit mit
Wirkung — kompakt, intensiv und ehrlich.

Was du mitnimmst

Du gewinnst Abstand zu deinem Alltag und erkennst, was
wirklich zahlt.

Du erlebst, wie Bewegung und Stille zusammenwirken —
und wie der Blick aufs Wasser oft auch den Blick nach
innen 6ffnet.

Am Ende nimmst du mehr mit als Erinnerungen: neue
Gedanken, Klarheit und Ruhe.

Worum es geht:

e Abstand gewinnen und zur Ruhe
kommen
Den eigenen Kurs reflektieren
Gedanken ordnen und
Prioritaten erkennen
Bewegung, Natur und
Achtsamkeit verbinden
Neue Perspektiven fur Beruf und

Leben entwickeln

>>Manchmal braucht es nur

den Horizont, um dich selbst
wiederzufinden.<<
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Reflexion personllch
Dein Moment am Bodensee

Was dich erwartet Worum es geht:

e Personlicher Einzeltorn mit 1:1-

Dieser Torn gehort nur dir.
Kein Gruppenerlebnis, keine Zuschauer — nur du und ein Begleitung
erfahrener Skipper bzw. Coach von SAIL.

Gemeinsam verbringt ihr den Tag auf dem Wasser, ganz im

eigenen Rhythmus. Ablenkung

Zeit fur dich selbst — ohne

Der Reflexionstérn ,personlich“ ist deine Gelegenheit, Ruhe, Stille und Natur als
innezuhalten, Abstand zu gewinnen und Gedanken zu sortieren. Reflexionsraum

Du entscheidest, ob du einfach die Ruhe genieBen oder gezielt
Coaching-Impulse nutzen méchtest - alles kann, nichts muss. Neue Klarheit und Orientierung
Das Boot wird zum Ruckzugsort, das Wasser zum Spiegel fur gewinnen
das, was dich innerlich bewegt.

Auf Wunsch mit individuellen

WaS d Uum itn i m mst Coaching-Impulsen

Du findest Klarheit, wo zuvor Unruhe war, und gewinnst
neue Perspektiven auf Themen, die dich beschaftigen.
Durch die exklusive 1:1-Begleitung entsteht Raum fur Tiefe, >>Wenn alles still wird
Offenheit und echte Veranderung. ‘
Am Ende nimmst du nicht nur neue Gedanken mit -

kannst du wieder horen, was
sondern ein Geflhl von Leichtigkeit und innerer Ruhe. wirklich Wichtig ist.<<
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Reflexion mtensw
7 Tage fur das, was wirklich zahlt

Was dich erwartet

Eine Woche auf dem Wasser — fern vom Alltag, nah bei dir
selbst. Der Reflexionstdrn ,intensiv® ist eine Reise zu dir:
sieben Tage mit Wind, Wellen und Raum zum Denken,
Spuren und Neuorientieren.

Begleitet wirst du von einem erfahrenen Coach oder Trainer
von SAIL, der dich wahrend des Térns individuell unterst(itzt
- in Gesprachen, Reflexionen und stillen Momenten.

Die Kombination aus Natur, Bewegung und gezielter
Selbstreflexion schafft Tiefe, die an Land kaum erreichbar
ist.

Du wirst erleben, wie sich mit jedem Tag auf See auch dein

innerer Kurs verandert — hin zu mehr Klarheit, Gelassenheit
und Vertrauen.

Was du mitnimmst

Du erkennst, was dir wirklich wichtig ist — beruflich wie privat.

Du lernst, loszulassen, zu fokussieren und bewusster mit dir
selbst umzugehen.

Am Ende der Woche nimmst du keine fertigen Antworten mit,

sondern eine innere Haltung, die dich tragt —auch nach der
Rackkehr.

Worum es geht:

e Eine Woche intensive
Selbsterfahrung auf See
Coaching- und Reflexionsphasen
an Bord
Abstand gewinnen und
Prioritaten neu setzen
Werte, Motive und Ziele klaren
Kraft, Ruhe und Richtung fur

deinen weiteren Weg

>>Manchmal musst du dich
treiben lassen, um deinen
eigenen Kurs zu finden.<<




CSR & Achtsam keltstorn

Wie kannst du etwas zurlickgeben?

Was dich erwartet Worum es geht:

. e Nachhaltigkeit und
Segeln mit Sinn.

Bei diesem Torn steht nicht das eigene Erlebenim Verantwortung erleben
Mittelpunkt, sondern das, was du gemeinsam mit anderen

) Achtsamkeit und Bewusstsein
bewirken kannst.

Ihr verbringt eine Woche auf dem Wasser, sammelt Mallan im Alltag stéarken
Stranden oder Buchten, sensibilisiert euch fir den Schutz . _
der Meere und erlebt, wie viel Freude Verantwortung Gemeinschaft und Sinn

machen kann.

Der CSR- & Achtsamkeitstorn verbindet Entspannung,
Bewusstsein und gemeinsames Handeln. Natur und Meer mit neuen
Ihr erlebt das Meer nicht nur als Erholungsort, sondern auch
als Lebensraum, der Schutz und Wertschatzung verdient.

verbinden

Augen sehen
Aktiv einen Beitrag zum

Umweltschutz leisten

Was du mitnimmst

Du wirst spuren, wie erfullend es ist, aktiv etwas Positives >>\Wer das Meer liebt,
beizutragen. .

Du erlebst Teamgeist, Achtsamkeit und Dankbarkeit in einer sch u.tZt.eS . - 'j]d entdeckt
neuen Tiefe - fern von Alltag und Routine. dabei, wie viel in Bewegung
Und du nimmst mit, wie kleine Schritte GroB3es bewirken kommen kann.<<

kdnnen - flr dich, fir andere und flr das Meer.



Der Ocean Effect

Wenn Ruhe, Weite und Bewegung zusammenfinden

Was dich erwartet

Das Meer verandert Menschen.

Es macht ruhig, weit und aufmerksam.

Wer aufbricht, erlebt nicht nur Wind und Wellen - sondern auch sich

selbst.

Der Ocean Effect beschreibt genau das:
Wie aus Bewegung innere Ruhe entsteht.
Wie sich Gedanken ordnen, wenn man den Blick in die Weite richtet.

“Am Ende geht es nicht um Wind oder
Wellen — sondern darum, wer du wirst,
wenn du ihnen begegnest.”




Unsere Vision

ist es, Menschen und Organisationen in Bewegung zu bringen — damit aus Gruppen
Teams werden, aus Fachkraften - FUhrungskrafte und aus guten Strukturen - gelebte
Kultur entsteht.

Zielgerichtet. Wirksam. Menschlich.
Wir begleiten Unternehmen und Einzelpersonen auf diesem Weg — durch Coaching,

Workshops und gemeinsame Erlebnisse, die Perspektiven verandern und nachhaltige
Entwicklung ermaoglichen.
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Sail Coaching & Entwicklung

Stormweg 5

D-78083 Dauchingen

Telefon: +49 (0) 7720 6969987 Folge uns auf Social Media fiir aktuelle Updates
E-Mail: info@saeil.de Instagram YouTube
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